
েযভােব  সহেজই  দূের  রাখা  যায়
ক্যান্সারেক
ক্যান্সার  একিট  মারণব্যািধ।  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  িহসাব
অনুযায়ী,  ২০১৮  সােল  িবশ্েবর  ৯.৬  িমিলয়ন  মানুষ  ক্যান্সােরর  কবেল
প্রাণ  হািরেয়েছন।  প্রত্েযক  বছর  নতুন  কের  ক্যান্সার  আক্রান্ত
হচ্েছন িতন লাখ মানুষ।

অথচ প্রিতিদেনর জীবনযাত্রায় িকছুটা রদবদল করেত পারেল দূের সিরেয়
রাখা যায় ক্যান্সারেক।

আসুন েজেন েনওয়া যাক ক্যান্সার প্রিতেরাধসহ আমােদর সামগ্িরকভােব
ভাল রাখেত সাহায্য কের এমন িকছু ফল ও সবিজ সম্পর্েক।
অবশ্য  তািলকা  িমিলেয়  িনয়ম  কের  প্রত্েযক  িদনই  েয  এসব  সবিজ  ও  ফল
েখেত  হেব  তা  নয়,  েচষ্টা  করেবন  প্রিতিদেনর  খাবােরর  তািলকায়
েমৗসুমী সবিজ ও ফল রাখার।

েযমন-  কলা:  সারা  বছর  পাওয়া  যায়।  অন্য  েকানও  শারীিরক  সমস্যা  না
থাকেল প্রিতিদন কলা খাওয়া েযেত পাের। েসেলিনয়ােমর সক্িরয় েযৗেগর
এক  শক্িতশালী  উৎস  এই  ফল।  েরাগ  প্রিতেরাধ  ব্যবস্থােক  মজবুত  করার
পাশাপািশ ক্যান্সার েকাষ িবনষ্ট করেত পাের ।

আেপল:  দাম  েবিশ  হেলও  সারা  বছরই  এই  ফল  বাজাের  িমলেব।  এেত  আেছ
প্েরাসায়ািনিডনস, যা ক্যান্সার প্রিতেরাধ করেত কার্যকর।

ডািলম  বা  েবদানা:  এই  ফেল  থােক  ফিলেফনল  নােম  এক  েযৗগ,  যা
ক্যান্সার  সৃষ্টকারী  েকাষ  ধ্বংস  করেত  উল্েলখেযাগ্য  ভূিমকা  িনেত
পাের।

কােলা  আঙুর:  এেত  আেছ  েরসেভরাট্রল,  যা  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কিমেয়
সামগ্িরকভােব সুস্থ থাকেত সাহায্য কের।

কমলােলবু:  এিট  অত্যন্ত  প্রেয়াজনীয়  ক্যান্সার  ফাইটার।  কমলােলবুর
েকায়ায়  থাকা  ২_হাইড্রক্িসফ্ল্যাভনেয়ড  (২_এইচএফ)  স্তন  ও  ফুসফুস
ক্যান্সার েকাষ ধ্বংস করেত কার্যকর ভূিমকা েনয়।

কমলােলবুর  রস  নয়,  েলবুর  েকায়া  িচিবেয়  েখেল  তেবই
২_হাইড্রক্িসফ্ল্যাভনেয়ড  পাওয়া  যােব।  সারা  বছর  কমলা  েলবু  পাওয়া
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যায় না। তাই েযেকানও েলবু, তা েস বাতািব েলবু েহাক বা পািতেলবু,
েখেল সামগ্িরক ইিমউিনিট েজারদার হয়।

টেমেটা:  এেত  লাইেকািপন  নামক  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ,  যা
ক্যান্সােরর  মহাশত্রু।  তাই  প্রিতিদেনর  খাবােরর  তািলকায়  টেমেটা
রাখেত ভুলেবন না।

ব্রেকািল: আসেল িবেলিত এই সবিজ এখন আমােদর েদেশও সূলভ। এই সবুজ
রেঙর  সবিজিট  ইনেডাল-৩  কারিবেনাল  নামক  ফাইেটােকিমক্যালেসর  এক
অন্যতম ভাণ্ডার। এই উপাদানিট ক্যান্সার েকাষ ধ্বংস করেত পাের।

িবট:  এেত  আেছ  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  িবটা  সায়ািনন,  যা  ক্যান্সােরর
িবরুদ্েধ প্রিতেরাধ গেড় তুলেত উল্েলখেযাগ্য ভূিমকা েনয়।

নেট  শাক:  যার  িবজ্ঞানসম্মত  নাম  অ্যামারান্থাস  িভিরিড  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ ক্যান্সারেরাধক।

িবট  বা  ব্রেকািল  না  েপেলও  সূলেভ  বাজাের  লাল  বা  সবুজ  নেট  শাক
পােবন।  সপ্তােহ  ৩/  ৪  িদন  এই  শাক  েখেল  ক্যান্সােরর  িবরুদ্েধ
প্রিতেরাধ ব্যবস্থা েজারদার হেব।

তেব শুধু ক্যানসার েরাধক খাবার েখেলই চলেব না, িসগােরটসহ তামাকেক
জীবন েথেক িবদায় জানােত হেব। ওজন িঠক রাখেত িনয়িমত শরীরচর্চা করা
জরুির।  েসই  সঙ্েগ  মন  ভাল  রাখাও  জরুির।  েকননা,  মানিসক  চাপ
ক্যান্সােরর ঝুঁিক বাড়ায়। সূত্র: আনন্দবাজার

কুমারখালীেত  মাস্ক  ব্যবহার
বাধ্যতামূলক  করেত  েমাবাইল
েকার্ট অব্যাহত
কুষ্িটয়ার  কুমারখালীর  শহর  ও  শহরতলী,  ব্যবসা  প্রিতষ্ঠান  এবং
িবিভন্ন  সরকাির  দপ্তের  আবশ্িযক  মাস্ক  ব্যবহার  িনশ্িচত  করেত
প্রিতিদন পিরচািলত হচ্েছ েমাবাইল েকার্ট।
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উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসােরর  িনর্েদেশ  ইেতামধ্েয  সকল  েদাকান  ও
সরকাির দপ্তের “মাস্ক নাই েতা বাজার নাই, েকান সরকাির েসবা নাই”
েনািটশ টািঙেয় েদয়া হেয়েছ ।

েসামবার  প্রিতিদেনর  ন্যায়  িনর্বাহী  ম্যািজষ্ট্েরট  ও  উপেজলা
িনর্বাহী  অিফসার  রািজবুল  ইসলাম  খান  কুমারখালী  উপেজলা  পিরষদ
কমপ্েলক্েসর অভ্যন্তের, বাজােরর িবিভন্ন েদাকােন এবং সড়েক মাস্ক
ব্যবহার  না  করায়  সংক্রামক  েরাগ  িনয়ন্ত্রণ  প্রিতেরাধ  ও  িনর্মূল
আইন  ২০১৮  অনুযায়ী  ১৭িট  মামলায়  ১৭  জনেক  ৭  হাজার  টাকা  জিরমানা
কেরন।

এ  সময়  কুমারখালী  থানা  পুিলশ,  েপশকার  এবং  অিফেসর  স্টাফ  েমাবাইল
েকার্টেক সেহােযািগতা কেরন।

গাংনী  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস
িনম্নমােনর  খাবার  সরবরােহর
অিভেযাগ
েমেহরপুেরর  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  েরাগীেদর  জন্য
সরবরাহকৃত  খাবােরর  মান  িনেয়  প্রশ্ন  তুেলেছন  েরাগী  সাধারণ।
িঠকাদারেদর  েদয়া  খাবােরর  মান  যাচাই  ও  ওজন  পিরমাপ  করার  িনয়ম
থাকেলও েসিট করা হচ্েছ না। খাবােরর মান ও ওজন েদেখ না েনয়ার কথা
স্বীকার  কেরেছন  স্বাস্থ  কমপ্েলক্েসর  আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার
সািদয়া সুলতানা।

জানা  েগেছ,  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  মােঝ  মধ্েয  েরাগাক্রান্ত
েপাল্ট্ির  মুরগী  ও  পচা  িসলভার  কার্প  মাছ  সরবরাহ  করা  হয়।
িনয়মানুযািয়  আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার  খাবােরর  মান  যাচাই  ও  ওজন
িঠকভােব েদেখ িনেবন। িকন্তু আবািসক েমিডক্যাল অিফসার তা কেরন না।
বাবুর্িচর েদয়া তথ্য েনাট কের েনন। আবার কতটুকু খাবার েদয়া হচ্েছ
তা  িঠক  পিরমাপ  করা  হয়  না।  িঠকাদার  যা  বেলন  েসটাই  িলিপবদ্ধ  কের
িবল েদয়া হয়।
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নাম না প্রকাশ করার শর্েত কেয়কজন েরািগ জানান, েয খাবার েদয়া হয়
তা গরীব মানুেষরা িনজ বািড়েতও খান না। বাধ্য হেয় অেনক েরাগী বািড়
িকংবা বাইের েথেক খাবার িকেন আেনন।

বাবুর্িচ লাইলী জানান, িতিন িঠকাদারেদর কাছ েথেক যা পান তা আরএমও
সােহবেক েমাবাইল েফােন জািনেয় েদন। কতজন েরাগীর খাবার বা কতটুকু
তা ওজন েদেখন না িতিন।

এিদেক  কতজন  েরাগী  ভর্িত  থােকন  আর  কতজনেক  িক  খাবার  েদয়া  হেব  েস
িবষেয়  আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার  সািদয়া  সুলতানা  জানান,  েকান
অিফিশয়াল  তথ্য  িনেত  হেল  তথ্য  আইেন  ফরম  পুরুণ  কের  িনেত  হেব।
খাবােরর  মান  যাচাই  সম্পর্েক  িতিন  জানান,  প্রিতিদন  খাবার  েদেখ
েমেপ  েনয়ার  েকান  বাধ্য  বাধকতা  েনই  তাই  বাবুর্িচর  েদয়া  তথ্য
িঠকভােব ধের েনয়া হয়।

গাংনী উপেজলা পিরষেদর েচয়ারম্যান এমএ খােলক জানান, কেরানার কারেণ
হাসপাতােল  যাওয়া  হয়িন।  িবিভন্ন  প্েরাগ্রােম  ব্যস্ত  িছলাম।  এখন
িগেয় সব েদখা হেব। েকান অিনয়ম প্রশ্রয় েদয়া হেব না।

েমেহরপুর-২ গাংনীর সাংসদ ও উপেজলা স্বাস্থ্য েসবা কিমিটর সভাপিত
সািহদুজ্জামান  েখাকন  জানান,  সঙ্গত  কারেণই  েখাঁজ  খবর  েনয়া  হয়িন।
কেয়কিদেনর মধ্েযই ব্যবস্থা েনয়া হেব।

কেরানা ভ্যাকিসন েপেত রািশয়ােক
িচিঠ িদেয়েছ বাংলােদশ
কেরানা  ভ্যাকিসন  েপেত  রািশয়ােক  িচিঠ  িদেয়েছ  বাংলােদশ।  িবষয়িট
িনশ্িচত কেরেছন স্বাস্থ্যমন্ত্রী জািহদ মােলক স্বপন।

িতিন বেলন, “েদেশ ভ্যাকিসন আমদািন প্রক্িরয়া চলমান রেয়েছ। চায়না
েকাম্পিন  সাইেনাভ্যাকেক  ইিতমধ্েযই  েদেশ  েশষ  ধােপর  ট্রায়ােল
অনুেমাদন  েদয়া  হেয়েছ।  ভারেতর  েসরাম  েকাম্পািন  কর্তৃক  উৎপািদত
অক্সেফার্ড ভ্যাকিসন আনার িবষেয়ও আেলাচনা চলেছ। একই সঙ্েগ রািশয়া
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সরকােরর  কােছও  ভ্যাকিসন  আমদািনর  ব্যাপাের  আমরা  িচিঠ  িদেয়িছ।  এ
ব্যাপাের রািশয়ার অ্যাম্েবেসডেরর সঙ্েগ সরকােরর ফলপ্রসূ আেলাচনাও
হেয়েছ।  কেরানা  েমাকােবলায়  েয  ভ্যাকিসন  আেগ  আসেব  সরকার  েসিটেক
প্রাধান্য েদেব।”

েসামবার  সিচবালেয়  দক্িষণ  েকািরয়ার  রাষ্ট্রদূত  িল  জ্যাং  েকয়ােনর
সঙ্েগ  একিট  দ্িব-পাক্িষক  ৈবঠক  েশেষ  স্বাস্থ্য  মন্ত্রণালেয়র
সভাকক্েষ  সংবাদ  সম্েমলেন  এসব  কথা  বেলন  স্বাস্থ্যমন্ত্রী  জািহদ
মােলক।

ব্িরিফংকােল  স্বাস্থ্য  িশক্ষা  িবভােগর  সিচব  েমা.  আলী  নূর
স্বাস্থ্যমন্ত্রীর সঙ্েগ উপস্িথত িছেলন।

স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  কল্যাণ  মন্ত্রী  জািহদ  মােলক  স্বপন  বেলেছন,
দক্িষণ  েকািরয়া  বাংলােদশেক  খুব  দ্রুত  ৮  লাখ  েকািভড  িকটস  ও  ২িট
েটস্িটং ল্যাব প্রদান করেব।

ৈবঠেক  দক্িষণ  েকািরয়ার  সঙ্েগ  েকািভড-১৯  েমাকােবলায়  উভয়  েদেশর
বাস্তব অিভজ্ঞারিচত্রসমূেহর তথ্য আদান-প্রদান করা হয়।

সূত্র- যুগান্তর

েদেশ  কেরানায়  আরও  ৪২  জেনর
মৃত্যু, আক্রান্ত ১৮৯৭
ৈবশ্িবক  মহামারী  কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  হেয়  গত  ২৪  ঘণ্টায়  েদেশ
আরও ৪২ জেনর মৃত্যু হেয়েছ। এ িনেয় অিতসংক্রামক এই েরােগ সর্বেমাট
চার হাজার ২৪৮ জন মারা েগেছন।

েরাববার  িবকােল  সংবাদমাধ্যেম  িবজ্ঞপ্িত  পািঠেয়  স্বাস্থ্য
অিধদফতেরর পক্ষ েথেক েদেশ কেরানাভাইরাস পিরস্িথিতর এই সবেশষ তথ্য
জানােনা হয়।

েসখােন বলা হয়, সকাল ৮টা পর্যন্ত শনাক্ত এক হাজার ৮৯৭ জনেক িনেয়
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েদেশ কেরানাভাইরােস েমাট আক্রান্েতর সংখ্যা িতন লাখ ১০ হাজার ৮২২
জন হল।

আইইিডিসআেরর িহসােব গত একিদেন বাসা ও হাসপাতােল িচিকৎসাধীন আরও ৩
হাজার  ৪৪  জন  েরাগী  সুস্থ  হেয়  উেঠেছন।  তােত  সুস্থ  েরাগীর  েমাট
সংখ্যা েবেড় দুই লাখ এক হাজার ৯০৭ জন হেয়েছ।

বাংলােদেশ  কেরানাভাইরােসর  প্রথম  সংক্রমণ  ধরা  পেড়  ৮  মার্চ।  ২৬
অগাস্ট তা িতন লাখ েপিরেয় যায়।

এর মধ্েয ২ জুলাই ৪ হাজার ১৯ জন েকািভড-১৯ েরাগী শনাক্ত হয়, যা
এক িদেনর সর্েবাচ্চ শনাক্ত।

প্রথম  েরাগী  শনাক্েতর  ১০  িদন  পর  ১৮  মার্চ  েদেশ  প্রথম  মৃত্যুর
তথ্য  িনশ্িচত  কের  স্বাস্থ্য  অিধদফতর।  ২৫  অগাস্ট  েসই  সংখ্যা  চার
হাজার ছািড়েয় যায়।

এর মধ্েয ৩০ জুন এক িদেনই ৬৪ জেনর মৃত্যুর খবর জানােনা হয়, যা এক
িদেনর সর্েবাচ্চ মৃত্যু।

জনস  হপিকন্স  িবশ্বিবদ্যালেয়র  তািলকায়  শনাক্ত  েরাগীর  সংখ্যা
িবেবচনায় িবশ্েব বাংলােদেশর অবস্থান এখন ১৫তম স্থােন। তার মৃেতর
সংখ্যায় বাংলােদশ রেয়েছ ২৯তম অবস্থােন।

এিদেক  ৈবশ্িবক  কেরানাভাইরােস  আক্রান্েতর  সংখ্যা  আড়াই  েকািট
ছািড়েয়  েগেছ।  েরাববার  বার্তা  সংস্থা  রয়টার্েসর  িহসােব  এমন  তথ্য
পাওয়া েগেছ।

আর  মহামারীেত  আক্রান্েতর  িদক  েথেক  িদেন  িদেন  নতুন  েরকর্ড  গেড়
যাচ্েছ ভারত। িবশ্েব আক্রান্েতর গড় স্িথিতশীল থাকেলও েকন্দ্রস্থল
পিরবর্তন হেয়েছ।

আেগ  েযখােন  কেরানা  িবস্তাের  দক্িষণ  আেমিরকা  ও  যুক্তরাষ্ট্রেক
েকন্দ্রভূিম ধরা হেতা, বর্তমােন ভারত েসই অবস্থান দখল কেরেছ।

েরাববার  ভারেত  ৭৮  হাজার  ৭৬১  জেনর  শরীের  কেরানাভাইরাস  পিজিটভ
এেসেছ।  যুক্তরাষ্ট্ের  মধ্য  জুলাইেয়  ৭৭  হাজার  ২৯৯  জেনর  আক্রান্ত
হওয়ার খবর এেসিছল। ভারত েসই সংখ্যােকও ছািড়েয় েগেছ।

দক্িষণ  এিশয়ার  েদশিটেত  কেরানার  সংক্রমণ  েবেড়  যাওয়ায়  িবশ্েব  এখন



আক্রান্েতর সংখ্যা দুই েকািট ৫০ লাখ ৭৪ হাজার ৭৫১ জেন দাঁিড়েয়েছ।

িবশ্বজুেড় আট লাখ ৪০ হাজােরর মেতা মানুষ এই অিতসংক্রামক ভাইরােস
আক্রান্ত হেয় মারা েগেছন।

িবশ্েবর  দ্িবতীয়  বৃহৎ  জনসংখ্যাবহুল  েদশ  ভারত  মহামারী  িবস্তাের
যুক্তরাষ্ট্র  ও  ব্রািজেলর  পেরর  অবস্থােন  রেয়েছ।  িকন্তু  গত  ৭
আগস্ট েথেক েদশিটেত সংক্রমণ সংখ্যা মারাত্মকভােব বাড়েছ।

আক্রান্ত  ও  মৃত্যু  বাড়েলও  অর্থৈনিতক  িবপর্যয়  এড়ােত  স্বাভািবক
অবস্থায়  িফের  যাওয়ার  তািগদ  িদচ্েছন  ভারতীয়  প্রধানমন্ত্রী
নেরন্দ্র  েমািদ।  এর  আেগ  গত  মার্েচ  ১৩০  েকািট  জনসংখ্যার  েদশিটেত
কেঠার লকডাউেনর েঘাষণা েদয়া হেয়িছল।

সূত্র- যুগান্তর

েজেন  িনন  িভটািমন-িড  এর  অভােব
েযসব ক্ষিত হয় শরীের
শরীের িভটািমন-িড এর অভাব এখন প্রায় মানুেষরই েদখা যায়। পৃিথবীর
প্রায়  এক  িবিলয়ন  মানুেষর  মধ্েয  িভটািমন-িড  এর  অভাব  রেয়েছ।
িভটািমন-িড শরীেরর অন্যতম প্রেয়াজনীয় উপাদান। আমােদর শরীেরর হাড়
ও মাংসেপিশর জন্য িভটািমন-িড অপিরহার্য।

সূর্েযর উপস্িথিতেত শরীের িভটািমন সংশ্েলিষত হয়। শরীের স্ফূর্িত
বজায়  রাখার  জন্য  িভটািমন-িড  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।িভটািমন-িড  এর
অভাব আপনার শরীের বেয় আনেত পাের িবিভন্ন েরােগর জ্বালা।

যখনই বুঝেবন আপনার শরীের িভটািমন-িড এর ঘাটিত ঘটেছ, সঙ্েগ সঙ্েগ
কীভােব  তা  পূরণ  করা  যায়  েসিদেক  মেনােযাগ  িদন।  েরাদ  েথেক  েয
িভটািমন-িড  পাওয়া  যায়,  তা  আমােদর  শরীেরর  জন্য  খুবই  উপকারী।
িভটািমন-িড  এর  অভােব  শরীের  কী  কী  ধরেনর  সমস্যা  হেত  পাের,  তা
জানেল অবাক হেবন আপিনও।
কীভােব বুঝেবন আপনার শরীের িভটািমন-িড এর অভাব ঘেটেছ
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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%ad%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%a1%e0%a6%bf-%e0%a6%8f%e0%a6%b0-%e0%a6%85%e0%a6%ad%e0%a6%be/


১. প্রায়ই অসুস্থ হেয় পড়া
িভটািমন-িড  আপনার  শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের।
বারবার  অসুস্থ  হেয়  পড়া  শরীের  িভটািমন-িড  এর  ঘাটিতর  সংেকত  হেত
পাের।

২. হাড় এবং িপেঠ ব্যথা
িভটািমন-িড শরীের ক্যালিসয়ােমর ভারসাম্য বজায় রাখেত সাহায্য কের।
যিদ িনয়িমত শরীের হাড় বা িপেঠ ব্যথা েবাধ কেরন, তাহেল বুঝেবন এটা
িভটািমন-িড এর অভােবর কারেণ ঘটেত পাের।

৩. শরীেরর ঘা শুকােত েদির হেল
গেবষণায়  েদখা  েগেছ  িভটািমন-িড  আপনার  শরীের  নতুন  চামড়া  গজােত
সাহায্য  কের।  শরীেরর  েযেকানও  অংেশ  হওয়া  ঘা  শুকােনার  ব্যাপাের
িবেশষভােব সাহায্য কের এই িভটািমন।

৪. হাড় ক্ষয় হেত শুরু করেল
ক্যালিসয়ােমর  এভােব  শরীের  হাড়  ক্ষয়  হেত  শুরু  কের।  ক্যালিসয়াম
সংশ্েলষেণর  ক্েষত্ের  িভটািমন-িড  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন
কের।বৃদ্ধ বয়েস যারা হােড়র সমস্যায় েভােগন, তােদর ক্যালিসয়াম-সহ
েবশ িকছু খিনেজর অভাব পূরণ করেত বলা হয়, েসই সঙ্েগ িভটািমন-িড এর
িদেকও িবেশষ নজর িদেত বলা হয়।

৫. মাংসেপিশেত ব্যথা
িভটািমন-িড  এর  অভােব  আপনার  শরীেরর  মাংসেপিশ  গুেলােত  ব্যথা
যন্ত্রণার সৃষ্িট হয়। িভটািমন-িড শরীেরর মাংসেপিশেক দৃঢ়তা প্রদান
কের, যার ফেল ব্যথা যন্ত্রণার হাত েথেক েরহাই পাওয়া যায়।

৬. ক্লান্তেবাধ করা
সুস্থ জীবন ৈশলী ও পিরষ্কার ঘুম হওয়ার পরও যিদ আপিন ক্লান্ত েবাধ
কেরন, তাহেল বুঝেত হেব আপনার শরীের িভটািমন-িড এর ঘাটিত হচ্েছ।এই
িবষয়িট  কখনই  এিড়েয়  যােবন  না,  েসক্েষত্ের  কীভােব  এই  ঘাটিত  পূরণ
করা যায়, েসিদেক নজর িদন।

৭. অবসাদ
িভটািমন-িড  এর  এভােব  আপনার  মেন  অবসােদর  সৃষ্িট  হেত  পাের।  িবেশষ
কের  বয়স্কেদর  ক্েষত্ের  এই  িবষয়িট  লক্ষ্য  করা  যায়।  এক  গেবষণায়
েদখা  েগেছ,  অবসাদগ্রস্থ  ব্যক্িতেক  সাপ্িলেমন্ট  েদওয়ার  পর  েস
অেনকটাই সুস্থ েবাধ কের।



৮. চুল পড়া
অিতিরক্ত  চুল  ঝরা  মােন,  অবশ্যই  আপনার  শরীের  পুষ্িটর  অভাব
আেছ।শরীের  িভটািমন-িড  এর  অভােব  আপনার  চুল  েবিশ  মাত্রায়  ঝরেত
পাের।

কীভােব িভটািমন-িড এর ঘাটিত পূরণ করেবন কীভােব?
িনর্ধািরত মাত্রায়, িভটািমন-িড এর ওষুধ িনেত পারেল, আপনার শরীের
িভটািমন-িড  এর  ঘাটিত  পূরণ  হেত  পাের।আপিন  যিদ  প্রিতিদন  ১০  িমিনট
সূর্েযর আেলার িনেচ বসেত পােরন তােহলও িভটািমন-িড এর ঘাটিত পূরণ
হেব।

িভটািমন-িড এর ঘাটিত পূরেণর জন্য যা েখেত পােরন
১. েছাট মাছ
২. পিনর
৩. িডেমর কুসুম
৪. মাশরুম
৫. দুধ
৬. িচজ

তেব  িভটািমন-িড  এর  প্রধান  উৎস  সূর্েযর  আেলা।  মূলত  ৮০  শতাংশ
িভটািমন-িড সূর্েযর আেলার ওপর িনর্ভরশীল।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

েজেন  িনন  সন্তােনর  উচ্চতা
বাড়ােনার ৬িট েকৗশল
সব  মা-বাবাই  চান  তােদর  সন্তান  হৃষ্টপুষ্ট  থাকুক,  েহাক  লম্বা  আর
শক্িতশালী। কারণ এসবই সুস্বাস্থ্েযর লক্ষণ। িশশু সিঠকভােব বাড়েছ
িক  না  েসিদেক  নজর  রাখেত  হেব  মা-বাবােকই।  মা-বাবার  তুলনায়  যিদ
সন্তােনর  বৃদ্িধর  গিত  েবিশ  মেন  হয়  তবু  তার  বয়সী  অন্য  িশশুেদর
সঙ্েগ তুলনা কের েদখুন। এমনও হেত পাের েস তার সমবয়সীেদর তুলনায়
লম্বা নয়।

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%b8%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a%e0%a6%a4%e0%a6%be/
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%b8%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a%e0%a6%a4%e0%a6%be/


সন্তােনর  উচ্চতা  িনর্ধারেণ  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের  িজন।
এিট  একমাত্র  ফ্যাক্টর  নয়  যা  উচ্চতােক  প্রভািবত  কের।  আশপােশর
পিরেবশ,  খাবার,  শরীরচর্চা-  এসবও  িশশুর  উচ্চতা  িনর্ধারেণ
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  েজেন  িনন  আপনার  সন্তােনর  উচ্চতা
বাড়ােনার ৬িট সহজ উপায়:-

সামগ্িরক বৃদ্িধর জন্য সুষম খাদ্য
সন্তােনর  উচ্চতা  বাড়ােনার  সবেচেয়  ভােলা  উপায়  হল  শরীের  সিঠক
পুষ্িট  েপৗঁছােনা।  সুষম  ডােয়েট  সিঠক  অনুপােত  প্েরািটন,  শর্করা,
চর্িব এবং িভটািমেনর িমশ্রণ হওয়া উিচত।

এছাড়াও  আপনার  সন্তানেক  জাঙ্ক  ফুড  এবং  েকামল  পানীয়  েথেক  দূের
রাখুন।  মােঝ  মােঝ  অল্প  েখেল  সমস্যা  েনই;  িকন্তু  েকানওভােবই  েযন
প্রিতিদন এসব না খায়।

িজঙ্ক  আপনার  সন্তােনর  বৃদ্িধেত  বড়  ধরেনর  ভূিমকা  রােখ।  সুতরাং,
িচনাবাদাম  এবং  স্েকায়াশ  বীেজর  মেতা  দস্তা-সমৃদ্ধ  খাবারগুেলা
তােদর ডােয়েট অন্তর্ভুক্ত করা গুরুত্বপূর্ণ। ভারসাম্যযুক্ত ডােয়ট
আপনার  সন্তােনর  উচ্চতা  বাড়ােনার  জন্য  সিঠক  পুষ্িট  সরবরাহ  করেব
না। তেব তােক েভতর েথেক আরও শক্িতশালী করেব।

শরীরচর্চা
অল্প  বয়স  েথেকই  আপনার  সন্তানেক  িকছু  সাধারণ  শরীরচর্চা  েশখােনা
উিচত। এিট তার উচ্চতা বৃদ্িধর প্রক্িরয়ােক সহজতর করেব। প্রসািরত
েমরুদণ্ডেক দীর্ঘািয়ত করেত এবং আপনার সন্তােনর শারীিরক গঠন উন্নত
করেত সহায়তা কের।

হ্যাংিগং
উচ্চতা বৃদ্িধর জন্য হ্যাংিগং কেয়ক দশক ধের পিরিচত এক উপায়। এিট
েমরুদণ্ডেক  দীর্ঘািয়ত  করেত  সহায়তা  কের  যা  লম্বা  হওয়ার  একিট
গুরুত্বপূর্ণ  অঙ্গ।  িনয়িমত  হ্যাংিগং  ছাড়াও  আপিন  আপনার  সন্তানেক
পুলআপ এবং িচনআপস করেতও বলেত পােরন। এ দুিট শরীরচর্চাই িপঠ এবং
বাহুর েপিশ শক্িতশালী কের েতােল।

স্িকিপং
স্িকিপং বা দিড়র লাফ একিট মজাদার শরীরচর্চা যা িশশুেদর কােছ আরও
েবিশ েখলার মেতা অনুভূত হয়, এিট হৃদিপণ্ডসহ পুেরা েদেহ কাজ কের
এবং  উচ্চতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  এিট  একিট  আশ্চর্যজনক  কার্িডও
ওয়ার্কআউট,  যা  আপনার  সন্তানেক  সক্িরয়  এবং  স্বাস্থ্যকর  রাখেত



সহায়তা কের।

সাঁতার
সাঁতার আেরকিট স্বাস্থ্যকর এবং মজার শরীরচর্চা যা আপনার সন্তােনর
সামগ্িরক বৃদ্িধেত সহায়তা কের। এিট একিট পুেরা শরীেরর ব্যায়াম যা
শরীেরর  সব  েপিশেত  কাজ  কের।  িনয়িমত  সাঁতার  কাটেল  েমরুদণ্ড
শক্িতশালী হয় এবং উচ্চতা বৃদ্িধ পায়।

ভােলা ঘুম
রােত  একিট  ভােলা  ঘুম  েকবল  বড়েদর  জন্য  নয়,  িশশুেদর  জন্যও
গুরুত্বপূর্ণ।  আপনার  সন্তানেক  সুস্থ  এবং  শক্িতশালী  রাখার  জন্য
প্রিত রােত তার অন্তত আট ঘণ্টা ঘুম িনশ্িচত করেত হেব।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

িঝনাইদহ  সদর  হাসপাতােল
অেটােমশন িসস্েটেমর উদ্েবাধন
জনগেণর স্বাস্থ্যেসবায় হয়রািন, দুর্নীিতমুক্ত ও অর্থসাশ্রয়ী করেত
িঝনাইদহ সদর হাসপাতােল অেটােমশন িসস্েটেমর উদ্েবাধন করা হেয়েছ।

শিনবার  সকােল  সদর  হাসপাতাল  চত্বের  িফতা  েকেট  এ  িসস্েটেমর
উদ্েবাধন করা হয়।

এসময়  হাসপাতােলর  তত্বাবধায়ক  ডা:  হারুন-অর-রশীদ,  খুলনা  েমিডেকল
কেলজ এন্ড হাসপাতােলর পিরচালক ডা: েরজা েসেকন্দার, িঝনাইদহ েপৗর
আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত  ও  হাসপাতােলর  স্বাস্থ্য  েসবা  কিমিটর  সদস্য
জীবন  কুমার  িবশ্বাস,  িঝনাইদহ  সদর  হাসপাতােলর  আরএমও  ডা:  অপুর্ব
কুমার  সাহা,  েমিডেকল  অিফসার  ডা:  িলমন  পারেভজসহ  অন্যান্যরা
উপস্িথত িছেলন।

হাসপাতােলর তত্বাবধায়ক ডা: হারুন-অর-রশীদ জানান, জনগণ যােত সহেজই
উন্নত স্বাস্থ্যেসবা পায় েস লক্ষ্েযই এই িসস্েটম চালু করা হেয়েছ।
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িতিন  বেলন,  এই  িসস্েটেম  হাসপাতােল  আগত  সকল  নাগিরেকর  ই-েহলথ
েরকর্ড  থাকেব।  যার  ফেল  েরাগীর  পুর্েবর  সকল  তথ্য  েডটােবইেজ
সংরক্ষণ করা হেব।

েরাগীেক  িক  কারেণ  েকান  ঔষধ  প্রদান  করা  হেয়িছল,  েকান  েমিডেকেল
পরীক্ষা করা হেয়িছল তার সকল তথ্যািদ সংরক্িষত থাকেব।

িঝনাইদেহর  কেরানা  েরািগেদর
জন্য  হাসপাতােল  সংসদ  সদস্য’র
অক্িসেজন িসিলন্ডার প্রদাণ
িঝনাইদেহ  কেরানায়  আক্রান্ত  েরািগেদর  জন্য  ২৪  িট  বড়  মােপর
অক্িসেজন  িসিলন্ডার  প্রদাণ  কেরেছ  িঝনাইদহ-২  আসেনর  সংসদ  সদস্য
তাহজীব আলম িসদ্িদকী সিম।

শিনবার  দুপুের  হাসপাতােলর  তত্বাবধায়ক  ডা:  হারুন  অর  রশীদ’র  কােছ
অক্িসেজন িসিলন্ডার বুেঝ েদন িঝনাইদহ েপৗর আওয়ামী লীেগর সভাপিত ও
হাসপাতােলর স্বাস্থ্য েসবা কিমিটর সদস্য জীবন কুমার িবশ্বাস।

এর আেগ হাসপাতাল িমলনায়তেন আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হয়। এসময় খুলনা
েমিডেকল  কেলজ  এন্ড  হাসপাতােলর  পিরচালক  ডা:  েরজা  েসেকন্দার,
িঝানইদহ  সদর  হাসপাতােলর  তত্বাবধায়ক  ডা:  হারুন  অর  রশীদ  েপৗর
আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত  ও  হাসপাতােলর  স্বাস্থ্য  েসবা  কিমিটর  সদস্য
জীবন কুমার িবশ্বাসসহ অন্যান্যরা বক্তব্য রােখন।

এসময় বক্তারা বেলন, গত কেয়কিদন যাবত িঝনাইদেহ অক্িসেজন িসিলন্ডার
সংকট  িছল।  েয  কারেণ  কেরানায়  আক্রান্ত  েরািগরা  ঝুঁিকেত  িছল।
হাসপাতাল কর্তৃপক্ষ িবষয়িট সংসদ সদস্য তাহজীব আলম িসদ্িদকী সিমেক
জানােল িতিন হাসপাতােল ২৪ িট বড় মােপর অক্িসেজন িসিলন্ডার প্রদাণ
কেরন।

এেত কেরানায় আক্রান্তসহ মুমুর্ষ েরািগরা িকছুটা হেলও ঝুঁিকমুক্ত
থাকেবন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9d%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%a6%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a6%bf%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9d%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%a6%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a6%bf%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9d%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%a6%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a6%bf%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b0/


েমেহরপুেরর  িমরা  জিটল  িকডিন
েরােগ  ভুগেছন  ৯  বছর,  বাঁচােত
প্রেয়াজন অর্থ
গুলশান  আরা  িমরা।  বয়স  ৩৭।  অর্থনীিতেত  অনার্স  পড়ার  সময়  আইিডিব-
আইিট  েকার্স  েশেষ  স্কলারিশপ  েপেয়িছেলন।  িতন্তু  ‘কপােলর  িলখন  না
যায় খণ্ডন’ এ প্রবাদিট তার জীবেন মরণগ্রাস হেয় বাসা েবঁেধেছ। ৯
বছর  ধের  শরীেরর  দুিট  িকডিন  অেকেজা  হেয়  পেড়েছ।  সপ্তােহ  িতন  িদন
ডায়ালিসস কের েবঁেচ রেয়েছন এক সমেয়র েমধাবী এই িশক্ষার্থী।

েমেহরপুর সদর উপেজলার আমঝুিপ গ্রােমর দক্িষণপাড়ার মৃত েরজাউল হক
ও আওিলয়া হক দম্পিতর পাঁচ সন্তােনর সবেচেয় েছাট সন্তান িমরা।

২০০৬  সােল  প্রাথিমক  ভােব  িকডিনেত  সমস্যা  েদখা  িদেল  িমরা  অসুস্থ
হেয় পেড়ন। তার পর েথেক মােঝ মােঝই অসুস্থ হেয় পেড়ন িতিন। এ কারেণ
তাঁর অনার্স েশষ করেতও সময় লােগ। পের মেনর েজাের ঢাকার ইেডন কেলজ
েথেক  অর্থনীিতেত  মাস্টার্সও  েশষ  কেরন  িতিন।  মাস্টার্স  েশষ  কের
একিট  েবসরকাির  প্রিতষ্ঠােন  েবশ  িকছু  িদন  চাকির  কেরন।  এরই  মধ্েয
খুলনার  ফুলতলা  এলাকার  নািসর  উদ্িদন  সুমন  নােমর  এক  জেনর  সােথ
সম্পর্েক জিড়েয় পেড় ২০০৯ সােল িববাহ বন্ধেন আবদ্ধ হন।

২০১৩ সােল িতিন ক্েরািনক িকডিন েরােগ আক্রান্ত হেল তখন েথেক শুরু
হয় ডায়ালিসস। িকডিন ফাউন্েডশেনর প্রিতষ্ঠাতা সদস্য ডা. হারুন অর
রিশেদর  তত্ত্বাবধােন  সপ্তােহ  িতন  িদন  ডায়ালিসস  কের  জীবনযুদ্েধ
িটেক আেছন িমরা। এর পর ২০১৭ সােল স্বামী নািসর উদ্িদন সুমনও তােক
েছেড় চেল যান এবং অন্যত্র িবেয় কের সংসার েবঁেধেছন।

গুলশান  আরা  িমরার  এখন  একমাত্র  অবলম্বন  তার  মা।  িচিকৎসার  জন্য
ঢাকার িমরপুেরর একিট বাসায় সাবেলট িনেয় বসবাস করেছন মা ও েমেয়।
প্রিতমােস ডায়ালিসস, েটস্ট ও ওষুধ িকনেত লােগ ১০ েথেক ১২ হাজার
টাকা।  সঙ্েগ  আেছ  বািড়  ভাড়া  ও  খাওয়া  খরচ।  সবিমিলেয়  অর্থৈনিতক
ৈদনতা তার জীবনযুদ্েধ েযাগ হেয় মানেবতর জীবন পার করেছন িমরা।
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িমরা  জানান,  সপ্তােহ  িতন  িদন  ডায়ালিসস  করা  প্রেয়াজন।  যখন  তার
স্বামী িছেলন, তখন িতন িদনই করেতন। প্রিত ডায়ালিসেসর প্রায় আড়াই
হাজার  টাকা  খরচ  হয়।  স্বামী  েছেড়  চেল  যাওয়ার  পর  েথেক  দুইটা  কের
ডায়ালিসস  িনচ্িছ।  িচিকৎসেকর  কােছ  আেবদন  কের  খরচ  একটু  কমােত
েপেরিছ।  স্বামী  চেল  যাওয়ার  পর  েথেক  ভাইরা  তার  িচিকৎসার  খরচ
চািলেয় যাচ্েছন। িকন্তু এভােব আর কতিদন?

িতিন  আেরা  জানান,  ৯  বছেরর  পুরাতন  েরাগ  হেয়  যাওয়া  িকডিন
ট্রান্সপ্লান্ট  করাও  আর  সম্ভব  না  বেল  জািনেয়েছন  িচিকৎসক।  যতিদন
বাঁচেবা ডায়ালিসস কেরই বাঁচেত হেব। তেব স্বামী েছেড় যাওয়ােতও তার
েকান অিভেযাগ েনই।
আেবগ  আপ্লুত  িমরা  জানান,  যখন  িকডিন  ট্রান্সপ্লান্ট  এর  করার  কথা
ভাবলাম।  তখন  একমাত্র  দাতা  িহেসেব  আমার  মা  িছেলন।  িকন্তু  মােয়র
েটস্ট করার পর জানেত পাির তারও একিট িকডিন েছাট। িচিকৎসক জানান,
মােয়র  িকডিন  িনেল  হয়েতা  আপিন  বাঁচেবন  িকন্তু  মা  নাও  বাঁচেত
পােরন। েয কারেণ মােয়র িকডিন িনেত পািরিন।

এলাকাবাসী, শুভাকাঙ্খী ও েদশবাসীর কােছ আেবদন জািনেয় িতিন বেলন,
ডায়ালিসস  আর  ওষুধ  েখেয়ই  েবঁেচ  থাকেত  হেব  ।  িকন্তু  এই  মুহুর্েত
আমার  সব  অবলম্বন  েশষ  হেয়  েগেছ।  অর্থৈনিতক  সাহায্য  ছাড়া  আমার
পক্েষ িচিকৎসা চািলেয় সম্ভব না।

িমরার মা আওিলয়া হক জানান, আিম ছাড়া েমেয়েক আর েক েদখেব ? আমার
েছেলরা যতটুকু পারেছ তােক সাহায্য করেছ। তােদরও সংসার রেয়েছ। আজ
শিনবার  এক  আত্িময়  এক  হাজার  টাকা  িদেয়  েগেছন,  েসটা  িনেয়  ওষুধ
িকনেবা। েমেয়েক বাঁিচেয় রাখেত হেল টাকা দরকার। েকউ যিদ সাহায্যও
হাত বািড়েয় িদত তাহেল েমেয়িটর িচিকৎসা চািলেয় েযেত পারতাম।

িমরার সােথ েযাগােযাগ বা সাহায্য করেত এই নম্বের েযাগােযাগ করেত
পােরন। েমাবাইল-০১৭১১-৪৫৮৯৬১


