
শাপলা ডাটার উপকািরতা
নতুন  প্রজন্েমর  কােছ  শাপলার  ডাটার  উপকািরতা  এবং  তার  ব্যবহােরর
পদ্ধিত  জানা  অত্যন্ত  জরুির।শাপলার  ডাটা,  বাংলােদেশর  রান্নার
অন্যতম  ৈবিচত্র্যময়  উপাদান।  এিট  একিট  পুষ্িটকর  এবং  সুস্বাদু
খাদ্য  উপাদান  যা  শাপলা  ফুেলর  পাতা  এবং  কন্দ  েথেক  ৈতির  হয়,  যা
সাধারণত স্যুপ, চচ্চিড় বা সালােদ ব্যবহৃত হয়।

শাপলার ডাটার পুষ্িটগুণ েবশ চমকপ্রদ। এেত রেয়েছ িভটািমন এ, িস ও
ই  যা  ত্বক  ও  েচােখর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকারী।  এেত  আেরা  রেয়েছ
খিনজ পদার্থ েযমন ক্যালিসয়াম, আয়রন এবং ম্যাগেনিসয়াম। ক্যালিসয়াম
হােড়র  ঘনত্ব  বাড়ায়  এবং  ভাঙা  হােড়র  েসের  ওঠা  দ্রুত  কের।  আয়রন
রক্েত  িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা  বািড়েয়  রক্তস্বল্পতার  সমস্যা  দূর
কের,  আর  ম্যাগেনিসয়াম  শরীেরর  িবিভন্ন  কার্যক্রম  েযমন  মাংসেপিশ
সংেকাচন ও স্নায়ুতন্ত্েরর কার্যক্রেম সহায়তা কের।

এছাড়া  শাপলার  ডাটা  ফাইবাের  সমৃদ্ধ,  যা  পাচনতন্ত্েরর  স্বাস্থ্য
বজায়  রাখেত  সাহায্য  কের  এবং  েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  করেত  সহায়ক।  এিট
স্বাভািবক রক্তচাপ বজায় রাখেত সাহায্য কের এবং হজম ক্ষমতা উন্নত
কের। িবিভন্ন ধরেনর চর্িব ও প্েরািটেনর সােথ িমিলেয় রান্না করেল
এিট একিট পুষ্িটকর খাবাের পিরণত হয়।

অতএব,  শাপলার  ডাটা  খাওয়ার  মাধ্যেম  আপিন  শুধু  সুস্বাদু  খাবারই
উপেভাগ  করেবন  না,  বরং  আপনার  শরীরেক  স্বাস্থ্যকর  রাখেতও  সাহায্য
করেবন।

সূত্র: ইত্েতফাক

গামছায় নান্দিনক সাজ
েদশীয়  ফ্যাশন  হাউেস  একবার  িগেয়  েদখুন।  গামছার  শািড়,  কুর্িত,
ব্লাউজ আর কিট এখন বাড়েত শুরু কেরেছ। গামছা িদেয় বানােনা ব্যাগ,
টুিপ, েহডব্যান্ড এমনিক পার্সও এখন েদদারেস ব্যবহৃত হচ্েছ।
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গামছার  মেতা  িজিনস  িকভােব  ফ্যাশন  অনুষঙ্গ  হেলা  তা  েবাঝা  জরুির।
পরেত আরামদায়ক ও েটকসই বেল গামছার কাপড় সব সময়ই সমাদৃত হেয় আসেছ।
আর এই আরামদায়ক েপাশাক গরেমর সময় অেনক আরামদায়ক, বর্িণল ও রিঙন
হওয়ায় অেনক কােজ আেস।

শািড় ব্লাউজ কুর্িতেত
েগাসলখানা  েথেক  গামছা  ফ্যাশেন  আেস  শািড়  হেয়।  ৈবশাখ,  ফাল্গুন,
গােয়হলুেদর  মেতা  অনুষ্ঠােনর  জন্য  একসময়  অেনেক  েবেছ  িনেয়িছেলন
গামছা প্িরন্েটর শািড়।সময় বদেল েগেছ। এখন সুিতর পাশাপািশ িসল্ক,
হাফিসল্ক  শািড়েতও  গামছা  েচক  েদখা  যায়।  তেব  তাঁেতর  শািড়র  মধ্েয
গামছা  েচক  েদখা  যায়  েবিশ।  শুধু  েয  বাঙািল  উৎসেব  গামছা  শািড়
পিরধান করা হয়, তা িকন্তু নয়। অেনেক ফরমাল অনুষ্ঠােনও এসব গামছার
েপাশাক পরেছন। অেনেক সাধারণ তাঁেতর শািড়র সঙ্েগ গামছা প্িরন্েটর
ব্লাউজ ব্যবহার করেছন। েস ক্েষত্ের গামছা ব্লাউজ ঘিট হাতা িকংবা
েবাট গলা িদেয় বানােনা েযেত পাের। িকংবা গলা িদেয় েকামর পর্যন্ত
ব্লাউজ  বািনেয়  ভাঁজ  কের  শািড়  পরেল  আলাদা  একটা  লুক  পাওয়া  যায়।
িকছু  শািড়র  পােড়  গামছার  প্যাচওয়ার্কও  করা  হচ্েছ।গামছার  কুর্িতও
রেয়েছ। এগুেলা অিফস, ক্লাস িকংবা প্রিতিদেনর ব্যবহােরর জন্য েবশ
আরামদায়ক।

কিট,  কাফতান,  টপস,  ফতুয়া  ইত্যািদ  সব  ক্েষত্ের  গামছার  ব্যবহার
েদখা যাচ্েছ এখন। গামছা িদেয় বানােনা েপাশাক জাঁকজমকপূর্ণ করা হয়
না  বেট;  িকন্তু  এর  সঙ্েগ  মানানসই  অনুষঙ্গ  ব্যবহাের  িদেত  পাের
এেকবাের  িভন্ন  লুক।  িভন্নতা  আনার  জন্য  কিড়  িকংবা  কাঠ-পুঁিতর
ব্যবহার করা যায় এেত। অেনক গামছা েপাশােক িকছুটা হােত করা সুতার
কাজ  েদখা  যায়।  বাজােরর  প্রচিলত  গামছা  িদেয়  েপাশাক  বা  অন্যান্য
অনুষঙ্গ ৈতির হয় না। েস জন্য িবেশষ গামছা ৈতির করা হয়, যােত পাকা
রেঙর ব্যবহার থােক। ফেল েপাশাক েথেক সহেজ রং িববর্ণ হেয় যাওয়ার
িচন্তা থােক না।

গয়না ও অন্যান্য
গামছা িদেয় েয শুধু েপাশাক ৈতির হচ্েছ, তা নয়। গামছার কাপড় িদেয়
ৈতির  করা  হচ্েছ  হােত  ৈতির  গয়না।  অেনক  গয়না  প্েরমী  ৈবিচত্র্য  ও
িভন্নধর্মী গয়নার েখাঁেজ থােকন। তােদর কােছ গ্রহণেযাগ্যতা েপেয়েছ
গামছা িদেয় ৈতির গয়না। এ ছাড়া অেনেক িনেজর ঘর নান্দিনকতা ও েদশীয়
ঐিতহ্েযর  েছাঁয়ায়  সািজেয়  রাখেত  ভােলাবােসন।  তােদর  জন্যও  পাওয়া
যাচ্েছ  গামছা  প্িরন্েটর  চাদর,  কুশন,  পর্দা,  ডাইিনং  রানার
ইত্যািদ।



পশ্িচিম েপাশােক গামছা
টপস,  স্কার্ট,  গাউন,  কিট  ইত্যািদ  েপাশাক  ৈতিরেত  এখন  গামছার
ব্যবহার  েদখা  যাচ্েছ।  েছেলেদর  জন্যও  ৈতির  করা  হচ্েছ  শার্ট,
পাঞ্জািব,  ফতুয়া  ইত্যািদ।  এ  ছাড়া  রেয়েছ  গামছার  ব্েলজার  ও  কিট।
কিটগুেলা সাধারণত এক রেঙর পাঞ্জািবর ওপর পরা হয়। তেব গামছা িনেয়
কাজ করার সময় অেনক সময় ফ্যাশন হাউজেক নানা সমস্যায় পড়েত হয়। কারণ
মানুেষর কােছ সবসময় নতুন ট্েরন্েডর ওপর আস্থা ৈতির করা কিঠন। তাও
এখন আস্েত আস্েত এর গুরুত্ব বাড়েছ।

দাম েকমন হয়?
গামছা েপাশােকর দাম িনর্ভর কের িডজাইন ও ফ্যাশন হাউেসর ওপর। পণ্য
ও ধরন-েভেদ ১ হাজার ৫০০ েথেক ৬ হাজার টাকার মধ্েয এ েপাশাক পাওয়া
যায়। এখন অনলাইন ও অফলাইন অেনক েভন্ডর িফউশনধর্মী েপাশাক করেছন।
েসখােন রেয়েছ গামছার ব্যবহারও।

সূত্র: ইত্েতফাক

েকান মুেখ েকমন চশমা
চশমার  ফ্েরম  বাছাই  করেত  িবপােক  পেড়নিন  এমন  মানুষ  খুঁেজ  পাওয়া
কিঠন।  এত  এত  চশমার  ফ্েরেমর  মধ্েয  িনেজর  জন্য  পারেফক্ট  ফ্েরম
িসেলক্ট করা আমােদর কােছ েযন একিট চ্যােলঞ্জ। তাই ফ্েরম বাছাইেয়
মুেখর  েশেপর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  ব্যক্িতগত  স্টাইল  এবং  স্বাচ্ছন্দ্যেকও
িবেবচনা করা উিচত।

লম্বা েচহারা
এ  েচহারায়  অ্যািভেয়টর  ফ্েরেমর  চশমা  েবিশ  মানানসই।  এেত  েচহারায়
লম্বােট ভাব কেম আসেব। িকছুটা চওড়াও লাগেব।

ডায়মন্ডকাট েফস
ডায়মন্ড আকৃিতর েচহারায় েচােখর পােশ ও েচায়ােলর কােছ সংকীর্ণ হয়।
এই  েচহারায়  গাল  হয়  চওড়া।  এ  রকম  েচহারায়  েচাখগুেলা  তুেল  ধরাই
চশমা  পরার  মূল  লক্ষ্য।  এক্েষত্ের  চশমার  ওপেরর  িদেক  নকশা  থাকেল
েদখেত ভােলা লাগেব। ওভাল অথবা ক্যাট আই আকােরর চশমাও মানােব।
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স্কয়ার েফস
চারেকানা েচহারায় কপাল ও েচায়াল চওড়া হয়। প্রস্েথ কম এমন ওভাল ও
েগাল  ফ্েরেমর  চশমা  েবেছ  েনওয়া  উিচত  এক্েষত্ের।  ভুল  কের  যিদ
চারেকানা ফ্েরেমর চশমা েবেছ েনন, তাহেলই িহেত িবপরীত হেয় যােব।

চশমা
হার্ট েশপ বা ট্রায়াঙ্গাল েফস
অেনেক বেল পান পাতার মত েচহারা। এই েচহারার প্রশস্ত কপাল ও চওড়া
িচকেবান  থুতিনর  কােছ  িগেয়  চাপা  হেয়  যায়।  চশমা  বাছার  ক্েষত্ের
েখয়াল রাখুন, ফ্েরেমর িনেচর অংশিট েযন চওড়া হয়। িকন্তু চশমািটর
রং ও উপকরণ েযন হালকা হয়।

রাউন্ড েফস
প্রশস্ত  কপাল,  ভরাট  গাল  েগালাকার  েচহারার  জন্য  আয়তাকার  ফ্েরেমর
চশমা  প্রেয়াজন।  এেত  েচহারায়  িকছুটা  শুকেনা  ও  লম্বােট  ভাব  চেল
আসেব।

ওভাল েফস
এই  আকােরর  েচহারার  মানুষেদর  মুখ  হয়  িডম্বাকার  ।  কারণ,  এ  ধরেনর
েচহারায়  প্রায়  সব  ফ্েরেমর  চশমাই  মািনেয়  যায়।  চওড়া  আকােরর
ফ্েরেমর পাশাপািশ বড় সাইেজর চশমাও পড়েত পােরন।

েছাট ও বড় েফেসর জন্য
েচহারা  যিদ  েছাট  হয়  তাহেল  সরু  এবং  েছাট  ফ্েরেমর  রাউন্েডড  চশমা
পরেবন।আর  বড়  আকৃিতর  েচহারায়  েমাটা  ফ্েরেমর  ওভার-সাইেজর  চশমা
পরেবন।

সূত্র: ইত্েতফাক

িনেজ েসরা ভার্সন হেবন েযভােব
িনেজর  েসরাটাই  সবাই  েদখােত  চায়।  িনজস্ব  সত্তা  আর  ব্যক্িতত্বই
আসেল  সব।  তেব  অেনেকর  মধ্েয  আত্মিবশ্বােসর  অভাব  থােক।  তারা  পেড়ন
িবপােক। িনেজর েসরাটা িকভােব ইেমজ েডেভলপেমন্েট কােজ লাগােবন তা
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একবার েদেখ েনওয়া জরুির।

ইেমজ েডেভলপেমন্ট িনেয় িকছু কথা
ভাবমূর্িত  উন্নয়ন  এমন  একিট  পদ্ধিত,  যার  মাধ্যেম  একজন  মানুেষর
েভতর  েথেক  তার  েসরাটুকু  েবর  কের  আনা  হয়।  অর্থাৎ  ‘ইেমজ
েডেভলপেমন্ট’  প্রিশক্ষেকর  কাজ  হেলা  একজন  বা  একদল  মানুেষর  েভতর
েথেক  তার  সবেচেয়  ভােলা  িবষয়গুেলা  েবর  কের  আনেত  প্রেয়াজনীয়
ব্যবস্থা েনওয়া, তার ব্যক্িতগত বা েপশাজীবনেক সহজ বা সুন্দর করেত
সাহায্য  করা।  কীভােব  একজন  মানুষ  অন্যেদর  সামেন  িনেজেক
আত্মিবশ্বােসর  সঙ্েগ  উপস্থাপন  করেবন,  কীভােব  তার  ব্যক্িতত্েবর
গঠন  সুন্দর  হেব,  েকান  উপােয়  িতিন  িনেজর  েপশা  ও  ব্যক্িতজীবেনর
মধ্েয সমন্বয় করেবন, তার সবই েশখােনা হয় এই প্রিশক্ষেণ।

ভার্সন
এই িবষেয় একজন মানুেষর জীবনযাপেনর প্রেয়াজনীয় সবিকছু েশখােনা হয়।
িনেজেক  আরও  উন্নত  করা,  সুন্দরভােব  কথা  বলা,  দক্ষতার  সঙ্েগ
সমস্যার  সমাধান  করা,  মানুেষর  সঙ্েগ  েমশা,  ভােলা  প্েরেজন্েটশন
েদওয়া,  আত্মিবশ্বােসর  সঙ্েগ  চলা,  েযাগােযাগ  দক্ষতা—সব  েশখােনা
হয়।  েমাটকথা,  ভাবমূর্িত  উন্নয়ন  আপনােক  আপনার  সবেচেয়  ভােলা
সংস্করণিট হেয় উঠেত সাহায্য করেব।

েকন জরুির?
ইেমজ  েডেভলপেমন্ট  প্রিশক্ষণ  িনেল  একজন  মানুষ  তার  চলােফরা,
কথাবার্তা,  আচার-আচরণ—সবিকছু  িনেয়  অেনক  আত্মিবশ্বাসী  হেয়  ওেঠন।
প্রত্েযক  মানুষ  েযন  িনেজর  প্রিত  আত্মিবশ্বাসী  হন,  েপশাজীবন
অনুযায়ী  িনেজ  গেড়  তুলেত  পােরন,  সহকর্মীেদর  সঙ্েগ,  পিরিচতেদর
সঙ্েগ সিঠক আচরণ করেত পােরন, েসই আত্মিবশ্বাসই তােক েদওয়া হয়।

িশশুেদর জন্যও ব্যবস্থা আেছ
িশশুেদর  জন্যও  এখন  এ  ধরেনর  আলাদা  েকার্স  ব্যবস্থা  আেছ।  মানুেষর
েভতর-বািহর  দুিদেকর  উন্নিতর  কথা  মাথায়  েরেখই  তার  ইেমজ
েডেভলপেমন্ট েকার্স সািজেয়েছন েযাগব্যায়ােমর প্রিশক্ষক পদ্মশ্রী।
েযাগব্যায়াম,  লাইফ  গ্রুিমং,  রাগ  িনয়ন্ত্রণ,  সময়  ব্যবস্থাপনা,
েনতৃত্ব, কর্মক্েষত্ের নীিতগত সততা, দলগতভােব কাজ করার মানিসকতা,
কর্মক্েষত্ের  সহকর্মীর  সঙ্েগ  ব্যবহার,  অেনক  মানুেষর  মধ্েয  কথা
বলার ধরন ইত্যািদ েশখােনা হয় এসব েকার্েস। এ ছাড়া িশশুেদর জন্য
িবেশষািয়ত  েকার্সিটেত  েশখােনা  হয়  শ্েরিণকক্েষর  সাধারণ  ভদ্রতা,
খাবার  েটিবেলর  আচরণ,  সামািজক  েযাগােযাগমাধ্যম  ও  মুেঠােফােন



আসক্িত েথেক দূের থাকার েকৗশল, নীিতগত উন্নয়ন ইত্যািদ।

সূত্র: ইত্েতফাক

ঘর  েথেকই  েহাক  ‘গুড  টাচ-ব্যাড
টাচ’র িশক্ষা
িশশুেদর আদর করা মানুেষর সহজাত প্রবৃত্িত। একিট িশশুর জন্েমর পর
েথেক  তার  মা-বাবাসহ  তার  পিরমণ্ডেলর  সবাই  স্েনেহর  স্পর্েশ  রােখ।
তারা সবাই স্েনেহর চাদের িশশুিটেক আগেল আগেল বড় কের তুলেত চায়।

তেব একথাও সত্য েয স্পর্শ কখেনা কখেনা শুধুই স্পর্শ নয়। অেনক সময়
েসই  স্পর্েশও  থােক  িবকৃিত  িকংবা  দুরিভসন্িধ।  তাই  েতা  িশশুেদর
েছাটেবলা  েথেকই  েকান  স্পর্শ  ভােলা  েকান  স্পর্শ  খারাপ  (গুড  টাচ-
ব্যাড টাচ) তা েবাঝা জরুির।

হবু মােয়র েপাশাকহবু মােয়র েপাশাক
প্রিতটা  েকামলমিত  িশশুর  অিধকার  িনরাপেদ  েহেস-েখেল  েবেড়  ওঠা।
িকন্তু  অত্যন্ত  দুঃখজনক  হেলও  সত্িয,  েযৗন  িনর্যাতন  িকংবা  েযৗন
হয়রািনর মত ঘটনার িশকার অেনক িশশুর ক্েষত্ের হয়। আর এিট েয েকবল
কন্যা-িশশুর  ক্েষত্ের  ঘটেত  পাের,  তা  িকন্তু  নয়।  েছেল  িশশুিটও
িনরাপদ নয় এমন িবকৃত অিভজ্ঞতা েথেক।

ভয়  এবং  শঙ্কার  িবষয়  হচ্েছ  েবিশরভাগ  ক্েষত্ের  িশশুরা  এ  ধরেনর
হয়রািনর  িশকার  হন  ‘কােছর  মানুষ’  বা  পিরিচত  কারও  দ্বারা।  অথচ
িশশুরা িবষয়িট বুঝেতও পাের না েয তােদর সঙ্েগ কী ঘটেছ। আর েস যখন
বুঝেত  েশেখ  তখন  এ  ধরেনর  ঘটনা  তার  উপর  অত্যন্ত  েনিতবাচক  প্রভাব
েফলেত  শুরু  কের।  তাই  িশশুেক  অবশ্যই  গুড  টাচ  ও  ব্যাড  টােচর
পার্থক্য  েশখােত  হেব।  এ  সম্পর্েক  ধারণা  থাকেলই  িশশু  িনেজ  েথেক
সতর্ক হেত পারেব।

িশশুেদর গুড টাচ ব্যাড টাচ িবষয়িট িনেয় আেলাচনা কেরেছন েসাশ্যাল
ওেয়লেফয়ার অিফসার নাসিরন জাহান।
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িতিন বেলন, িশশুেদর ওপর েযৗন িনর্যাতন বর্তমান সমােজ েযন ব্যািধর
আকার িনেয়েছ। প্রায়ই িশেরানােম চেল আেস এ ধরেনর ঘটনা। শুধুমাত্র
কন্যা  সন্তান  নয়।  পুত্রসন্তানও  হেত  পাের  িনর্যাতেনর  িশকার।
অবশ্যই  মানিসকতার  বদল  প্রেয়াজন।  একই  সঙ্েগ  িশশুেকও  প্রথম  েথেকই
িশক্িষত  কের  েতালা  প্রেয়াজন।  আর  এই  দািয়ত্ব  প্রাথিমক  ভােব  মা
িহেসেব  আপনােকই  িনেত  হেব।  েছাট  েথেকই  গুড  টাচ-ব্যাড  টােচর
পার্থক্য িশশুেক বুিঝেয় িদন। িশক্ষাটা শুরু েহাক বািড় েথেকই।

িশশুর আস্থা ৈতির করুন
সবার  আেগ  িশশুর  আস্থা  অর্জন  করুন।  আপিন  হেয়  উঠুন  তার  ভরসার
জায়গা। যােত েস েযেকােনা ভােলালাগা বা মন্দলাগার কথা আপনার কােছ
িনর্ভেয়  বলেত  পাের।  িশশুেক  েবাঝান,  তার  িবশ্বােসর  জায়গা  ৈতির
করুন। তােক গুড টাচ বা ব্যাড টাচ েবাঝােনার আেগ তার আস্থা অর্জন
করা জরুির।

ব্যাড টাচ সহজভােব েবাঝান
িশশুরা  সরল।  তারা  গম্ভীর  আেলাচনা  বুঝেত  পাের  না।  তাই  িশশুেক
ব্যাড  টাচ  সম্পর্েক  বলেত  িগেয়  গম্ভীরভােব  আেলাচনা  করার  দরকার
েনই। তাহেল েস ভয় েপেয় েযেত পাের। এিট িনেয় আলাদা আেলাচনায় বসারও
দরকার  েনই।  প্রিতিদেনর  েছাট  েছাট  আলােপর  মােঝই  বুিঝেয়  বলেত
পােরন।

শরীেরর সব অঙ্গ পিরিচত করুন
িশশুেক অবশ্যই তার প্রাইেভট পার্ট সম্পর্েক সেচতন করা প্রেয়াজন।
অিভভাবক  িহেসেব  কাজিট  করেত  হেব  আপনােক।  তার  প্রাইেভট  পার্েট
স্পর্শ কের কখেনা আদর করেবন না। তােক েয েকউ প্রাইেভট পার্েট হাত
িদেত পারেব না িশশুর বয়স পাঁচ বছর হেল েসকথাও বুিঝেয় বলুন।

অনুমিত িনন
েস  িশশু  হেলও  তার  েথেক  অনুমিত  েনওয়ার  অভ্যাস  করুন।  এেত  েস
অনুমিতর গুরুত্ব িশখেব। েগাসল িকংবা েপাশাক পিরবর্তন করােনার সময়
অবশ্যই  তােক  স্পর্শ  করার  আেগ  অবশ্যই  তার  অনুমিত  িনন।  এেত  েস
অনুমিত  ছাড়া  েয  প্রাইেভট  পার্েট  হাত  েদওয়া  যায়  না  এিট  বুঝেত
িশখেব।

িচৎকার করেত েশখান
েযেকােনা  েনিতবাচক  বা  খারাপ  আচরণ  েপেল  তােক  িচৎকার  করেত  েশখান।
কারও স্পর্শ ভােলা না লাগেল েযন েস সঙ্েগ সঙ্েগ িচৎকার শুরু কের।



হেত  পাের  তা  েয  কারও  স্পর্শ।  েযেকােনা  পিরস্িথিতেত  তােক  িনেজেক
রক্ষা  করার  বুদ্িধ  েশখােত  হেব।  তেব  েখয়াল  রাখেবন,  এসব  েশখােত
িগেয় েযন িশশুর মেনর ওপর বাড়িত চাপ না পেড়।

সূত্র: ইত্েতফাক

বন্যা পরবর্তী সমেয়র প্রস্তুিত
আকস্িমক বন্যায় তিলেয় েগেছ েদেশর ১১ েথেক ১৩িট েজলা। বন্যা-কালীন
সমেয়  ত্রাণ  ও  দুর্গতেদর  সাহায্য  গুরুত্ব  েপেয়েছ।  িকন্তু  বন্যা
পরবর্তী সমেয় পুনর্বাসন ও িকছু করণীয় থােক।

আভাস েপেল যা করেবন
আকস্িমক  বন্যার  শঙ্কা  অেনক  েবেড়েছ।  তাই  বন্যার  আভাস  েপেল  মুিড়,
িচড়া, গুড়, িচিন বা শুকেনা জাতীয় খাবার সংরক্ষণ করা ভােলা। িবেশষ
কের িবশুদ্ধ খাবার পািন সংরক্ষেণর জন্য েচৗবাচ্চার ব্যবস্থা করা
ভােলা।  এছাড়া  সহেজ  বহনেযাগ্য  চুলা  ও  রান্না  করার  জন্য  শুকেনা
জ্বালািনর  ব্যবস্থা  রাখেত  পােরন।  বািড়র  বৃদ্ধ,  িশশু,  শারীিরক
প্রিতবন্ধী িবেশষ কের অন্তঃসত্ত্বা নারীর িদেক িবেশষ নজর রাখুন।
এছাড়া  টাকা,  জিমর  দিলল,  িশক্ষা  সনদসহ  প্রেয়াজনীয়  িজিনসপত্র
িনরাপেদ  রাখুন।  পািনবািহত  িবিভন্ন  েরােগর  ওষুধ  ও  প্রাথিমক
িচিকৎসা  সরঞ্জাম  সংরক্ষেণ  রাখুন।  বন্যা  পরবর্তী  সমেয়  বন্যার
পািনেত হাঁটেবন না, সাঁতার কাটেবন না বা গািড় চালােবন না। কারণ
৬ ইঞ্িচ পািনর স্তেরও আপিন িনয়ন্ত্রণ হারােত পােরন।

ডায়িরয়া হেল করণীয়
বন্যার সময় ডায়িরয়া েবিশ েদখা েদয়। ডায়িরয়া হেল শরীর েথেক পািন ও
লবণ েবিরেয় যায়। লবণ ও পািনর অভাব পূরণ করাই এর একমাত্র িচিকৎসা।
শরীর েথেক েয পিরমাণ পািন েবিরেয় যায়, তা যিদ দ্রুত িফিরেয় আনা
সম্ভব  না  হয়,  মানুষ  তখনই  অসুস্থ  হেয়  পেড়ন  ও  শরীের  লবণ  পািনর
ঘাটিত েদখা িদেল মৃত্যু হওয়ারও আশঙ্কা থােক।

বন্যার সময় চর্ম েরাগ
বন্যার  পািন  েগাসল  বা  গােয়  লাগােনা  েথেক  িবরত  থাকুন।  েকননা  এ
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পািন  িবিভন্ন  জীবাণুর  ধারক  ও  বাহক।  তাই  এ  পািনর  সংস্পর্েশ
িবিভন্ন  চর্ম  েরাগ  হওয়ার  আশঙ্কা  েবিশ।  সব  সময়  পািনর  সংস্পর্েশ
থাকার জন্য হােত-পােয় স্যাঁতেসঁেত ও েভজা আবহাওয়ার কারেণ ত্বক বা
ত্বেকর  েখাসপাঁচড়া,  ফাঙ্গাল  ইনেফকশন,  প্যারনাইিকয়া,  স্ক্যািবস
জাতীয় নানা ধরেনর ত্বেকর অসুখ হেয় থােক।

বন্যায় িটউবওেয়ল ডুেব েগেল করণীয়
েযসব  িটউবওেয়ল  বন্যায়  ডুেব  েগেছ,  েসগুেলার  পািন  িডসইনেফকশন  না
কের পান করেবন না। িনেজরাই করেত পােরন এ কাজ। ১০০ গ্রাম ব্িলিচং
পাউডােরর  সঙ্েগ  েদড়  েথেক  দুই  িলটার  পিরমাণ  পািন  একিট  জগ  বা
পাত্ের ভােলা কের িমিশেয় িমশ্রণ ৈতির করুন। এরপর িটউবওেয়েলর মূল
অংশিট পাইপ েথেক খুেল পাইেপর মধ্েয েসই িমশ্রণিট েঢেল িদন। এরপর
১৫ েথেক ২০ িমিনট অেপক্ষা করুন। িটউবওেয়েলর মূল অংশিট লািগেয় ১৫
েথেক ২০ িমিনট, প্রেয়াজেন আরও েবিশ সময় ধের হাতল চাপেত থাকুন।

বািড় িফরেল বা পুনর্বাসেন
অনুমিত িদেলই বা িনরাপদ বলার পেরই বািড় িফরেবন। একিট সারভাইভাল
িকট প্যাক করুন। েসখােন কমপক্েষ িতন িদেনর জন্য পর্যাপ্ত খাবার ও
পািন  িনন।  প্রত্েযেকর  জন্য  একিট  কের  েপাশাক,  প্রেয়াজনীয়  ওষুধ
রাখুন।  জরুির  তথ্েযর  জন্য  েরিডও,  স্থানীয়  পিরবর্তনকারী  িসস্েটম
বা  সরকারী  িনর্েদশাবলী  শুনুন।  বািড়েত  েঢাকার  আেগ  েদেখ  িনন
েকােনা  কাঠােমাগত  ক্ষিত  হেয়েছ  িক  না।  ৈবদ্যুিতক  িজিনসপত্র
পিরদর্শন করার আেগ পাওয়ার চালু করেবন না। সাপ ও িবিভন্ন প্রাণী
আপনার বািড়েত থাকেত পাের, তাই সতর্ক থাকুন। সম্ভব হেল গ্লাভস ও
বুট  পরুন।  বন্যা-দূিষত  প্রিতিট  ঘর  পিরষ্কার,  জীবাণুমুক্ত  ও
শুিকেয় িনন।

সূত্র: ইত্েতফাক

সন্তােনর  একমাত্র  আয়নায়
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অিভভাবকরা
প্রত্েযকটা  সন্তােনর  চািরত্িরক  ৈবিশষ্ট্য  ও  মানিসক  িবকাশ  েকমন
হেব  তা  পুেরাটাই  িনর্ভর  কের  পিরবােরর  ওপর  এবং  েসই  পিরবােরর
অন্যতম  দািয়ত্ব  পালন  কের  েসই  সন্তােনর  অিভভাবক।  অিভভাবেকর  েথেক
যা  িশক্ষাই  পােব  েস  বড়  হেয়  েসই  রূপ  িশক্ষাই  তার  জীবেন  প্রকাশ
করেব।

একজন  িশশু  তার  বাবােক  তার  মােয়র  সঙ্েগ  েযমন  আচরণ  করেত  েদখেব
িকংবা  তার  বাবােক  তার  দািদ’র  সঙ্েগ  েযমন  আচরণ  করেত  েদখেব  েসই
ধরেনর  আচরণগুেলা  তার  মস্িতষ্েক  একধরেনর  প্রভাব  েফলেব  এবং  েসই
প্রভাবগুেলা তার প্রিতিদেনর িবকােশ েকােনা না েকােনা জায়গায় েথেক
যােব।

তাই মােয়র প্রিত বাবার এবং বাবার প্রিত মােয়র িকংবা একজন স্বামীর
প্রিত একজন স্ত্রী বা স্ত্রী’র প্রিত একজন স্বামীর আচরণ সন্তােনর
জীবেন অেনক বড় ভূিমকা রােখ।

সন্তােনর অিভভাবক শুধু েয মা-বাবাই হেব তা নয়। তার জীবেন অিভভাবক
িহেসেব আয়নার দািয়ত্ব ঘেরর গুরুজনরাও করেত পােরন। অেনক ক্েষত্েরই
মা-বাবা  দুজেনই  কর্মজীবেন  ব্যস্ত  থােকন।  েসক্েষত্ের  তােদর
সন্তানেদর  েবেড়  ওঠাটাও  একটু  িভন্ন  হয়।  তেব  এই  প্রভাবটা  েযন
সন্তােনর  বড়  হওয়ােত  েকােনা  ব্যাঘাত  না  ঘটায়  েসই  িদকটাও  িবচার-
িবেবচনা করেত হেব অিভভাবকেদরই।

প্রিতটা সন্তােনর জীবেন তার দাদা-দািদ িকংবা নানা-নািনর ভূিমকাও
েয  ব্যাপক  তা  িনেয়  একটা  গেবষণা  আেছ।  েসই  গেবষণাটাই  বলা  যাক
িশশুেক মূলত দুই ভােগ ভাগ করা হেয়েছ। প্রথম দেল তারা িছল, যারা
েবেড়  ওঠার  সময়  অন্তত  একজন  গ্রান্ডপ্যােরন্টেক  (দাদা-দািদ  বা
নানা-নািন এই চারজেনর েযেকােনা একজন) পােশ েপেয়েছ।

দ্িবতীয়  দেল  িছল  তারা,  যারা  কাউেকই  পায়িন।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,
েযসব  িশশু  তােদর  নানা  বা  নািন,  দাদা  বা  দািদর  সঙ্েগ  বড়  হেয়েছ,
তােদর  মস্িতষ্েকর  িবকাশ  ঘেটেছ  তুলনামূলক  ইিতবাচকভােব।  তােদর
সমস্যা সমাধােনর ক্ষমতাও অপর দলভুক্ত িশশুেদর েচেয় ভােলা। এমনিক
তােদর অসুেখ েভাগার হারও িছল কম। এসব িশশু বড় হেয় হতাশায়ও ভুেগেছ
কম। এেদর পািরবািরক বন্ধনও হেয়েছ মজবুত। েদখা েগেছ, বয়স ১৮ হেয়
যাওয়ার পরও তারা খুব কমই পিরবার েছেড় েগেছ।
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গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  েযসব  িশশু  তােদর  গ্রান্ডপ্যােরন্েটর  সঙ্েগ
েথেকেছ,  তােদর  ওপর  ‘টক্িসক  প্যােরন্িটং’  ও  মা-বাবার  েনিতবাচক
সম্পর্েকর প্রভাব কম। েসসব তােদর মানিসক িবকােশ খুব কমই বাধা হেয়
দাঁিড়েয়েছ।

অিভভাবেকর  শাসন  আদর  সন্তানেদরেক  লালন-পালন  করা  েকমন  হেব  তা
সম্পূর্ণ িনর্ভর করেব অিভভাবেকর মানিসক িচন্তা-ভাবনার ওপর। একজন
সন্তানেক শান্িতপূর্ণভােব বািড়েয় তুলেত হেল তার সােথ েসরূপ আচরণ
করেত হেব এবং একজন সন্তােনর ভিবষ্যৎ সুন্দর হওয়ার জন্য তার মা-
বাবার  শান্িতপূর্ণ  আচরণই  যেথষ্ট।  একটা  সুন্দর  পিরবার,  একজন
অিভভাবকই  পােরন  সন্তােনর  জীবেন  একিট  স্বচ্ছ  আয়নার  ভূিমকা  পালন
করেত।

সূত্র: ইত্েতফাক

বন্যায় খাবার পািন িবশুদ্ধকরণ
ভয়াবহ  বন্যাকবিলত  এলাকায়  িবিভন্ন  ক্ষিতকর  রাসায়িনক  উপাদান,
জ্বালািন,  ব্যাকেটিরয়ার  মত  দূষকগুেলা  বন্যার  পািনর  সঙ্েগ  খুব
েবিশ পিরমােণ ছিড়েয় পেড়। ফেল খাবার পািন অেনকিদন পর্যন্ত বন্যার
দূিষত  পািনেত  পূর্ণ  থােক।  তাই  এই  সময়িটেত  স্বাস্থ্য  সুরক্ষায়
খাবার পািন পিরেশািধত করার িবষয়িট আবশ্যক হেয় দাঁড়ায়।

এক্েষত্ের  খাবার  পািনর  িবশুদ্ধকরেণর  কেয়কিট  উপায়  সম্পর্েক
জািনেয়েছন ফার্মািসস্ট সািদয়া িসদ্িদকী। চলুন েজেন েনই-

১. পািন ফুটােনা-

পািন  ফুটােল  এেত  থাকা  ভাইরাস,  ব্যাকেটিরয়া  ও  পরজীবীসহ  েরাগ-
সৃষ্িটকারী  জীবাণু  মের  যায়।  এই  পািন  িসদ্ধ  করার  কাজিট
িবিভন্নভােব করা েযেত পাের।

পািন  ফুটেত  শুরু  করেল,  প্রথেম  একিট  পিরষ্কার  কাপড়,  কাগেজর
েতায়ােল  বা  কিফ  িফল্টার  িদেয়  েছেক  িনেত  হেব  এবং  ফুটন্ত  পািনেক
স্িথর  হেত  িদেত  হেব।  এভােব  পাওয়া  পিরষ্কার  পািনেক  এক  িমিনেটর
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জন্য আবার ফুিটেয় িনেত হেব। ফুটন্ত িবশুদ্ধ পািন ঠান্ডা হওয়ার পর
আঁটসাঁট  কভারসহ  পিরষ্কার  স্যািনটাইজড  পাত্ের  তা  সংরক্ষণ  করেত
হেব।

িসদ্ধ  পািনর  স্বাদ  ভােলা  করার  জন্য  এিট  এক  পাত্র  েথেক  অন্য
পাত্ের  েঢেল  কেয়ক  ঘণ্টার  জন্য  অেপক্ষা  করা  েযেত  পাের।  এছাড়া
প্রিত  িলটার  িসদ্ধ  পািনেত  এক  িচমিট  লবণ  েযাগ  কেরও  স্বাদ  উন্নত
করা যায়।

২. রাসায়িনক জীবাণুনাশক ব্যবহার-

পািন  ফুটােনা  সম্ভব  না  হেল  রাসায়িনক  জীবাণুনাশক  েযমন  গন্ধহীন
ক্েলািরন  ব্িলচ,  আেয়ািডন  বা  ক্েলািরন  ডাই  অক্সাইড  ট্যাবেলট
ব্যবহার কের অল্প পিরমাণ পািন পান করার জন্য িনরাপদ করেত পােরন।
এগুেলা  িবিভন্ন  আকাের  পাওয়া  যায়  এবং  িনর্িদষ্ট  পিরমােণ  পািন
িচিকৎসা করার জন্য ৈতির করা হেয় থােক।

জীবাণুনাশকগুেলা েবিশর ভাগ ক্ষিতকারক বা েরাগ সৃষ্িটকারী ভাইরাস
ও ব্যাকেটিরয়ােক েমের েফলেত পাের। িকন্তু ক্িরপ্েটাস্েপািরিডয়াম
ও িগয়ার্িডয়ার মেতা আরও প্রিতেরাধী জীবাণু মারার জন্য এই পদ্ধিত
কার্যকর নয়। এর জন্য পািন ফুটােত হেব।

তেব  ক্েলািরন  ডাই  অক্সাইড  ট্যাবেলটগুেলা  ক্িরপ্েটাস্েপািরিডয়াম
ধ্বংস  করেত  পাের।  িকন্তু  এর  জন্য  ট্যাবেলেটর  েলেবল  বা  প্যােকেজ
থাকা প্রস্তুতকারেকর িনর্েদশাবলী সিঠকভােব অনুসরণ করেত হেব।

পািনেত  ক্ষিতকারক  রাসায়িনক  বা  েতজস্ক্িরয়  উপাদান  থাকেল  েসখােন
একিট  জীবাণুনাশক  েযাগ  করেলই  তা  পানেযাগ্য  হেব  না।  আেয়ািডন  িদেয়
জীবাণুমুক্ত  করা  পািন  গর্ভবতী  নারীেদর,  থাইরেয়ড  সমস্যাযুক্ত
ব্যক্িতেদর  বা  আেয়ািডেনর  প্রিত  অিত  সংেবদনশীলেদর  জন্য  ক্ষিতকর।
এিট  ক্রমাগত  ব্যবহােরর  করাও  িঠক  নয়।  একবাের  সর্েবাচ্চ  কেয়ক
সপ্তাহ ব্যবহার করা েযেত পাের।

৩. ব্িলচ ব্যবহার-

ব্িলেচর  িবিভন্ন  ঘনত্েবর  হেয়  থােক।  ব্িলচ  িদেয়  পািন
জীবাণুমুক্তকরণ  পদ্ধিত  শুরুর  আেগ  এর  ঘনত্ব  জানেত  হেব।  আর  এিট
পাওয়া যােব ব্িলেচর েলেবেল। এেকক েদেশ ঘনত্ব এেকক রকম হেয় থােক।
বাংলােদেশ  ব্িলেচ  েসািডয়াম  হাইেপাক্েলারাইেটর  ঘনত্ব  ৫  েথেক  ৬



শতাংশ।

ব্িলচ  িদেয়  জল  জীবাণুমুক্ত  করার  জন্য  প্রথেমই  পািন  ফুিটেয়
পিরষ্কার পািন আলাদা কের িনেত হেব।

সাধারণত খাবার পািন জীবাণুমুক্ত করার িনর্েদশনা ব্িলেচর েলেবেলই
েদওয়া  থােক।  তেব  তা  না  থাকেল,  েলেবেল  উল্েলিখত  ‘সক্িরয়
উপাদান’েথেক  েসািডয়াম  হাইেপাক্েলারাইট  শতাংশ  িনশ্িচত  হেয়  িনেত
হেব।

তারপর  একদম  অিত  সামান্য  পিরমােণ  ব্িলচ  চা-চামেচ  িনেয়  িবশুদ্ধ
পািনর  প্রিত  িলটাের  েযাগ  করেত  হেব।  িমশ্রণিট  ভােলা  কের  নাড়ােত
হেব। এরপর কমপক্েষ ৩০ িমিনট অেপক্ষা করেত হেব। জীবাণুমুক্ত পািন
পিরষ্কার ও স্যািনটাইজড পাত্ের শক্ত কভারসহ সংরক্ষণ করেত হেব।

৪. িফল্টার-এর মাধ্যেম পিরেশাধন

িকছু  েপার্েটবল  ওয়াটার  িফল্টার  আেছ,  যা  খাবার  পািন  েথেক  েরাগ
সৃষ্িটকারী পরজীবী েযমন- ক্িরপ্েটাস্েপািরিডয়াম ও িগয়ার্িডয়া দূর
করেত পাের।

অিধকাংশ েপার্েটবল ওয়াটার িফল্টার ভাইরাস এবং ব্যাকেটিরয়া অপসারণ
কের  না।  তাই  িফল্টার  িনর্বাচেন  েবশ  সাবধানী  হেত  হেব।  অিধক
প্রিতেরাধী  পরজীবীগুেলােক  অপসারণ  করার  জন্য  িফল্টােরর  িছদ্েরর
আকার যেথষ্ট েছাট হেত হেব।

আকাের যা প্রায় এক মাইক্রন বা তার েথেক েছাট। পািন িফল্টােরর সময়
এর  েলেবেল  থাকা  প্রস্তুতকারেকর  িনর্েদশাবলী  সতর্কতার  সঙ্েগ  পেড়
অনুসরণ করেত হেব।

িফল্টার  করার  পের  ভাইরাস  ও  ব্যাকেটিরয়ার  ধ্বংস  িনশ্িচত  করেত
িফল্টার করা পািনেত আেয়ািডন, ক্েলািরন বা ক্েলািরন ডাই অক্সাইেডর
মেতা জীবাণুনাশক েযাগ করা েযেত পাের।

৫. পাতন প্রক্িরয়া-

পািনেত থাকা অন্যান্য দূিষত এবং েরাগ সৃষ্িটকারী উপাদােনর তুলনায়
পািন অল্প তােপই ফুটেত শুরু কের।

এ  পদ্ধিতেত  স্ফুটনাঙ্েক  েপৗঁছােনার  আগ  পর্যন্ত  পািনেত  তাপ  িদেত



হয়।  তারপর  এিট  বাষ্পীভূত  না  হওয়া  পর্যন্ত  ফুটন্ত  অবস্থায়  েরেখ
েদওয়া হয়। এই বাষ্প ঠান্ডা করার জন্য একিট কনেডন্সার ব্যবহার করা
হয়। শীতল হওয়ার পের বাষ্প পিরষ্কার এবং িনরাপদ পানেযাগ্য পািনেত
পিরণত  হয়।  উচ্চতর  স্ফুটনাঙ্কযুক্ত  অন্যান্য  পদার্থগুেলা  পাত্ের
পিল িহেসেব েরেখ েদওয়া হয়।

এই পদ্ধিত ব্যাকেটিরয়া, জীবাণু, লবণ এবং অন্যান্য ভারী ধাতু েযমন
সীসা,  পারদ  এবং  আর্েসিনক  দূর  করেত  কার্যকর।  পাতন  কাঁচা  ও
অপিরেশািধত  পািনর  জন্য  আদর্শ  পদ্ধিত।  এই  পদ্ধিতর  সুিবধা  এবং
অসুিবধা  উভয়ই  রেয়েছ।  একিট  উল্েলখেযাগ্য  অসুিবধা  হল  এিট  পািন
িবশুদ্ধকরেণর সব েথেক ধীর প্রক্িরয়া।

তেব  এই  পিরেশাধন  কাজিট  করার  জন্য  একিট  তাপীয়  উৎস  প্রেয়াজন।
বর্তমােন  িবিভন্ন  ধরেনর  সস্তা  তাপীয়  উৎস  ৈতির  হেলও  পাতেনর
মাধ্যেম  পািন  িবশুদ্ধ  করা  এখেনা  ব্যয়বহুল  প্রক্িরয়াই  রেয়  েগেছ।
এিট  অল্প  পিরমােণ  পািন  িবশুদ্ধ  করার  ক্েষত্ের  সাশ্রয়ী।  বড়
আকােরর,  বািণজ্িযক  বা  িশল্প  পর্যােয়  পািন  পিরেশাধেনর  জন্য  এই
পদ্ধিত আদর্শ নয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

পাকা চুল িনেয় যত ভুল ধারণা
অেনেক ভােবন পাকা চুল তুলেল চুল আরও পাকেত শুরু কের। এমনিট সিঠক
ধারণা  নয়।  বয়েসর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  চুল  পাকেব,  এিট  একিট  স্বাভািবক
প্রক্িরয়া।  ৩০  বছর  বয়েসর  পর  েথেক  প্রিত  দশেক  েমাটামুিটভােব  ১০
েথেক ২০ শতাংশ কের চুল পাকেত থােক।

গেবষণায় েদখা েগেছ, পঞ্চাশ বছর বয়স হেল ৫০ শতাংশ চুল েপেক যায়।
আমােদর  মধ্েয  এক  ধরেনর  ধারণা  আেছ  েয  পাকা  চুল  েটেন  চুলেল  আরও
পাকা চুল গজায়। অেনকটা সংক্রামক ধের েনয়। এটা এক ধরেনর কুসংস্কার
ও ভুল ধারণা।

সুইেডেনর  স্টকেহােমর  চুেলর  েসৗন্দর্যচর্চােকন্দ্র  সাচাহুয়ানেয়র
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ক্িরেয়িটভ িডেরক্টর অব এডুেকশন ও েহয়ার স্টাইিলস্ট ট্ের িগিলেয়ন
জানান,  িনর্িদষ্ট  েকােনা  চুেলর  েগাড়ায়  থাকা  ফিলকেলর  মধ্যকার
িপগেমন্ট  েকাষগুেলা  যতিদন  েবঁেচ  থাকেব,  ততিদন  চুল  সাদা  হওয়ার
সুেযাগ েনই। তেব চুেলর িগপেমন্ট েকাষ মারা েগেল তার পােশর চুেলর
েকােষ এর েকােনা প্রভাব পেড় না।

তাহেল ক্ষিত হয় েকন
পাকা চুল বার বার েটেন েতালার িকছু ক্ষিতকর িদক আেছ। একিট চুেলর
ফিলকল েথেক একটাই চুল গজােনা সম্ভব। আর েয চুলিট একবার সাদা হেয়
েগেছ,  তার  মােন  হল  ওই  চুেলর  ফিলকেলর  িপগেমন্ট  েকাষ  ইিতমধ্েযই
মারা েগেছ। েসটা েটেন তুেল েফলেল েসখােন আবার সাদা চুলই গজােব।
তাছাড়া  বারবার  পাকা  চুল  েটেন  েতালার  কারেণ  ওই  ফিলকলিট  ক্রেমই
ক্ষিতগ্রস্ত  হেত  থােক।  একপর্যােয়  েসই  ফিলকল  েথেক  চুল  গজােনাই
বন্ধ হেয় যােব।

পাকা চুল থাকা ভােলা
এজন্যই অেনেক বেলন এেকবাের না থাকার তুলনায় পাকা চুল িনঃসন্েদেহ
ভােলা।  এ  ছাড়াও  চুল  েটেন  েতালার  কারেণ  ওই  স্থােন  প্রদাহ  েদখা
িদেত পাের, দাগ হেয় েযেত পাের, চুল পাতলা হওয়া শুরু হওয়াও সম্ভব,
িনয়িমত  পাকা  চুল  তুলেল  সংক্রিমত  ত্বেক  হাইপারিপগেমন্েটশন  েদখা
িদেত পাের। ফিলকল নষ্ট হেয় চুেলর স্থায়ী ক্ষিত হেত পাের। মাথার
িনর্িদষ্ট  অংশ  েথেক  ক্রমাগত  চুল  তুেল  েগেল  েদখা  িদেত  পাের
ট্িরেকািটেলাম্যািনয়া৷ তার েথেক দীর্ঘ স্থায়ী হেত পাের চুল পড়ার
সমস্যা।

সূত্র: ইত্েতফাক

কর্মক্েষত্ের েজন-িজ’রা েযমন
নব্বই দশেকর েশষভাগ েথেক ২০১০ এর দশেকর প্রথম িদেকর যারা তােদর
বলা  হয়  েজনােরশন  েজড  বা  েজন-িজ।  এই  প্রজন্েমর  তরুণেদর  জীবেনর
প্রিত  দৃষ্িটভঙ্িগ  আলাদা।  এর  আেগর  প্রজন্ম  অর্থাৎ  িমেলিনয়ালেদর
মধ্েয  পূর্বসূিরেদর  িকছু  প্রথাগত  ৈবিশষ্ট্য  রেয়ই  েগেছ।  িকন্তু
িমেলিনয়াল  আর  েজন  িজর  মধ্েয  ৈবিশষ্ট্েয  েতা  িমল  েনই-ই,  বরং
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ব্যবধান অেনক েবিশ।

কর্মক্েষত্রগুেলায় ইেতামধ্েয প্রেবশ কেরেছ এই প্রজন্েমর তরুণরা,
সমেয়র  সঙ্েগ  েয  অংশগ্রহণ  আরও  বাড়েব।  েজন-িজর  অপার  সম্ভাবনােক
কােজ  লাগােত  এখন  েথেকই  তাই  কর্মক্েষত্রগুেলার  উিচত  এই  প্রজন্ম
সম্পর্েক  জানােশানা  বাড়ােনা,  তােদর  েবাঝার  েচষ্টা  করা।  েজনিজেক
কর্মক্েষত্ের  স্বাগত  জানােনার  এই  চর্চািটেকই  গুরুত্ব  েদওয়া
দরকার।

েটক-স্যািভ বা দারুণ প্রযুক্িত-বান্ধব:
সবেচেয় প্রযুক্িত-বান্ধব প্রজন্ম িহেসেব তারা খুব সহেজই িবিভন্ন
িডিজটাল  প্ল্যাটফর্েম  কাজ  করেত  স্বাচ্ছন্দ্য  েবাধ  কের  এবং  এই
দক্ষতা খুব সহেজই কর্মক্েষত্ের কােজ লাগােনা েযেত পাের।

কােজর ধরণ:
েজন-িজ  েযন  কেঠার  িনয়মানুবর্িততার  উল্েটািদেক  হাঁেট।  বরং  তােদর
পছন্দ  তুলনামূলক  নমনীয়-সহনীয়  কােজর  পিরেবশ।  তারা  এমন  পদ্ধিতেত
কাজ  করেত  ভােলাবােস  েযখােন  তােদর  সক্ষমতা  ও  দক্ষতার  সর্েবাচ্চ
প্রেয়াগ করা যায় এবং তারা েযন তােদর েসরাটা েসখােন িদেত পাের।

কােজর পিরেবশ েযমন হেব:
েজন-িজর  তরুণরা  কাজ  ও  ব্যক্িতগত  জীবেনর  মধ্েয  ভারসাম্য  বজায়
রাখেত  পছন্দ  কের।  েস  কারেণই  ৈদনন্িদন  রুিটেন  িনেজর  িনয়ন্ত্রণ
রাখেত  চায়।  তারা  চায়  কােজর  পিরেবশ  হেব  নমনীয়।  তার  ব্যক্িতগত
জীবনেক  প্রভািবত  যােত  না  কের।  জীবন  সম্পর্েক  িশিথল  দৃষ্িটভঙ্িগ
েদেখ  হতবাক  হেল  হেব  না।  েজন-িজর  তরুণরা  অত্যন্ত  উচ্চাকাঙ্ক্ষী
এবং েযখােনই থাকুক না েকন তারা েসখােন একিট ইিতবাচক আবহ ৈতির কের
িনেত সবসময় প্রস্তুত। পাশাপািশ তারা সবসময় নতুন িকছু িশখেত চায়,
দক্ষতা  বাড়ােত  চায়,  এমন  সুেযাগ  চায়  েযখােন  তারা  নতুন  নতুন
অিভজ্ঞতা অর্জন করেত পাের।

েযাগােযাগ বাড়ােত:
প্রথাগত েযাগােযাগ ব্যবস্থা েযমন ইেমইল বা েটিলেফােনর েচেয় েজন-
িজর  পছন্দ  ইনস্ট্যান্ট  েমেসিজং  অ্যাপসহ  িডিজটাল  েযাগােযােগর
অন্যান্য  পদ্ধিত।  এটাও  প্রযুক্িতর  সঙ্েগ  তােদর  সম্পর্েকরই
বিহঃপ্রকাশ।  স্ল্যাক,  মাইক্েরাসফট  িটমস  ও  েহায়াটসঅ্যােপর  মেতা
প্ল্যাটফর্মগুেলােত  খুব  সহেজই  তারা  সবার  সঙ্েগ  েযাগােযাগ  রক্ষা
কের কাজ করেত পাের।



ব্যবধান কমােবন েযভােব:
জীবন  সম্পর্েক  েজন-িজর  েয  অনন্য  ধারণা  আেছ,  তা  হয়েতা
কর্মক্েষত্ের িকছুটা চ্যােলঞ্জ সৃষ্িট করেত পাের। পিরবর্তন করেত
েগেল  িকছু  বাধা  আসেবই,  আবার  কর্মক্েষত্ের  অন্যেদর  সঙ্েগ
েযাগােযােগর  ক্েষত্ের  িকছু  প্রিতবন্ধকতার  মুেখও  তােদর  পড়েত  হেত
পাের।  েজনিজর  সঙ্েগ  েযাগােযােগর  দূরত্ব  পূরেণ  কর্মক্েষত্েরই
েসতুবন্ধন  ৈতির  করেত  হেব।  দুই  পক্েষর  মধ্েয  সহেযািগতা  ও
েবাঝাপড়ার  অনুভূিত  সৃষ্িট  হয়,  এমন  েকৗশল  প্রেয়াগ  করেত  হেব।
এক্েষত্ের  সবেচেয়  কার্যকর  হেত  পাের  উদার  মানিসকতা  িনেয়  এিগেয়
যাওয়া।  কর্মক্েষত্েরর  সঙ্েগ  েজন-িজেক  িনর্িবঘ্েন  িমেশ  যাওয়ার
সুেযাগ  িদেত  হেল  েসখােন  অন্তর্ভুক্িতর  সংস্কৃিত  এবং  পারস্পিরক
শ্রদ্ধার  পিরেবশ  ৈতির  করেত  হেব।  িভন্ন  দৃষ্িটভঙ্িগেক  সুেযাগ
েদওয়ার  িবষেয়  উদার  হেত  হেব,  এমন  একিট  পিরেবশ  ৈতির  করেত  হেব
েযখােন  েযেকােনা  বয়েসর  মানুেষর  কাজেক  মূল্যায়ন  করা  হেব,
েযাগ্যতার স্বীকৃিত িদেত হেব, কােজর প্রশংসা করেত হেব।

দলগত কাজ করার প্রক্িরয়া:
িবিভন্ন িটম-িবল্িডং অ্যাকিটিভিট বা দলগতভােব করা যায় এমন কােজর
ব্যবস্থা  করেত  হেব,  েযখােন  বয়স্ক  ও  তরুণরা  একসঙ্েগ  িমেল  েছাট
েছাট দেল ভাগ হেয় কাজ করেবন। এজন্য কর্মশালা বা েকােনা প্রকল্প
বাস্তবায়েনর  আেয়াজন  করা  েযেত  পাের।  এর  ফেল  েকবল  েয  তােদর
প্রজন্েমর  বাইের  িগেয়  দলগত  কাজ  করার  সুেযাগ  ৈতির  হেব  তা-ই  নয়,
বরং  স্েটিরওটাইপ  বা  কারও  সম্পর্েক  কাঠােমাবদ্ধ  ধারণা  েভেঙ  েদেব
এবং  সহানুভূিত  ৈতির  করেব।  কর্মক্েষত্রগুেলা  যত  িবকিশত  হেব,  যত
গিতশীল  হেয়  উঠেব,  প্রিতষ্ঠানেক  তত  েবিশ  পিরবর্তনেক  গ্রহণ  করেত
িশখেত  হেব।  যিদ  ইিতহাস  েথেক  আমরা  িকছু  িশেখ  থািক,  তাহেল
প্রিতষ্ঠানেক অবশ্যই উন্নয়েনর জন্য েজন-িজর সঙ্েগ খাপ খাইেয় িনেত
হেব।  ভিবষ্যেতর  িদেক  এিগেয়  যাওয়ার  পথ  হেলা  েজন-িজ,  তাই  আমােদর
এমন পিরেবশ ৈতির করেত হেব েযন তারা কােজর ক্েষত্ের যথাযথ সুিবধা
পায়  এবং  কর্মক্েষত্ের  িনেজেদর  দক্ষতার  সর্েবাচ্চ  ব্যবহার  করেত
পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক


