
েকােলস্েটরেলর  লাগাম  টানেব
েযসব ফল
েকােলস্েটরলেক বলা হয় নীরব ঘাতক। অথচ এই চর্িবযুক্ত পদার্থ েদেহ
নতুন েকাষ গঠেন সাহায্য কের। সমস্যা হেলা, েদেহ যখন েকােলস্েটরল
সহনীয় মাত্রা পার কের েফেল। েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণর জন্য অেনেক
অেনক  পন্থার  আশ্রয়  েনন।  তেব  ফল  েখেয়ও  িকন্তু  এই  সংকট  িনরসন
সম্ভব। চলুন েজেন েনই েকান ফলগুেলা েকােলস্েটরেলর লাগাম টানেব:

আেপল
আেপেল  রেয়েছ  িবিভন্ন  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।  এই  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
খুব  সহেজই  েকােলস্েটরলেক  দূের  কের।  িদেন  একিট  কের  আেপল  েখেল
অসুখিবসুখ  দূের  থােক।  এছাড়া  আেপেল  রেয়েছ  পর্যাপ্ত  ফাইবার।  যা
খারাপ  েকােলস্েটরল  বা  এলিডএল  কমায়।  আেপল  ডায়ােবিটস,  উচ্চ
রক্তচাপসহ িবিভন্ন অসুেখও দারুণ কার্যকরী।

আঙুর
আঙুর েখেত েতা কমেবিশ সবাই ভােলাবােসন। শুধু েখেতও ভােলা নয় এই
ফল  িকন্তু  গুেণও  অনন্য।  হার্ভার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  এক  গেবষণা
বলেছ,  আঙুর  েকােলস্েটরল  কমায়।  আঙ্গুের  রেয়েছ  পর্যাপ্ত  িভটািমন
িস।  এছাড়াও  িবিভন্ন  অ্যান্িটঅক্িসেডন্টসমৃদ্ধ  আঙুর  েদেহর  নানা
উপকার কের।

স্ট্রেবির
স্ট্রেবিরেত  রেয়েছ  ভরপুর  িভটািমন  িস,  ফাইবার  ও
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট। শরীেরর খারাপ েকােলস্েটরল সহেজই দূর কের এই
ফল।  তাই  িনয়িমত  স্ট্রেবির  েখেল  আপনার  েকােলস্েটরল  থাকেব
িনয়ন্ত্রেণ।

েপয়ারা
েপয়ারায়  রেয়েছ  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  ফাইবারও  িভটািমন  িস।  িনয়িমত
েপয়ারা  েখেল  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কেম।  তাই  িদেন
অন্তত একটা েপয়ারা খান।

িকউিয়
শরীের  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  পাশাপািশ  ভােলা  েকােলস্েটরলও  থােক।
িকউিয় এই ভােলা েকােলস্েটরেলর েখয়াল রােখ। এেত হৃদেরােগর আশঙ্কা
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কেম। খারাপ েকােলস্েটরেলর পিরমাণও শরীের কমেত থােক।

সাইট্রাস জাতীয় ফল
সাইট্রাস  জাতীয়  েয  েকানও  ফলই  িভটািমন  িস-এর  ভাণ্ডার।
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ  এসব  ফল  শরীরেক  িবিভন্ন  অসুখ  েথেক
বাঁচায়। এমনকী েকােলস্েটরল কমােতও সাহায্য কের। এছাড়া এই ধরেনর
ফেল  থােক  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  খিনজ।  এসব  খিনজ  উচ্চ  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ কার্যকর।

সূত্র: ইত্েতফাক

েকান  ধরেনর  েবাতলজাত  পািন
পােনর জন্য স্বাস্থ্যকর
পািনর  অপর  নাম  জীবন।  তাই  শরীের  েকােনা  কারেণ  পািনশূন্যতা  হেল,
জিটলতা  ৈতির  হয়।  এজন্য  পািনশূন্যতা  এড়ােত  পূর্ণবয়স্ক  নারী-
পুরুেষর প্রিতিদন ২-৩ িলটার পািন পান করা উিচত।
ঘেরর  বাইের  েগেল  অেনেকই  পািনর  েবাতল  িনেয়  েবর  হন।  িবেশষ  কের
গরেমর  িদেন  পািন  ছাড়া  ঘর  েথেক  েবর  হওয়ার  কথা  ভাবাই  যায়  না।
বািড়েত  কােচর  বা  স্িটেলর  েবাতল  ব্যবহার  করা  হেলও  বাইের  কােচর
েবাতল ব্যবহার করাটা একটু ঝােমলার।

অেনেকই  প্লাস্িটেকর  েবাতেল  পািন  িনেয়  েবর  হন।  েকউ  আবার  পািন
েনওয়ার  জন্য  ব্যবহার  কের  ধাতব  পাত্র।  প্রশ্ন  হচ্েছ  েকান  ধরেনর
েবাতেল  পািন  পান  করা  স্বাস্থ্যকর।  েস  প্রশ্েনর  উত্তর  িমেলেছ
মার্িকন স্বাস্থ্য িবষয়ক ওেয়বসাইট েহলথলাইেন।

প্লাস্িটেকর েবাতল ব্যবহার করার িনর্িদষ্ট েময়াদ রেয়েছ। অন্যিদেক
স্িটেলর েবাতল ব্যবহােরর ক্েষত্ের েতমন েকােনা িবষয় েনই। স্িটেলর
েবাতেল  পািন  দীর্ঘ  সময়  পািন  ঠান্ডা  বা  গরম  পািন  রাখার  সুিবধাও
আেছ।  প্লাস্িটেকর  েবাতল  পিরেবশবান্ধব  নয়।  তাই  িনত্য  ব্যবহােরর
জন্য স্িটেলর েবাতলই ভােলা।
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স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা েকানিট

স্িটেলর েবাতেল ব্যবহার করার েবশ িকছু সুিবধা আেছ এর একিট হচ্েছ,
হাত  েথেক  পেড়  েভেঙ  যাওয়ার  ভয়ও  থােক  না।  এই  ধাতু  পািনর  সঙ্েগ
েকােনা িবক্িরয়ায় অংশ েনয় না। আবার পািনর মধ্েয ধাতব েকােনা গন্ধ
বা স্বাদও থােক না। এ ধরেনর েবাতেল পািনর বদেল গরম চা িকংবা কিফও
রাখা েযেত পাের।

অ্যালুিমিনয়ােমর  ৈতির  পািনর  েবাতল  স্িটেলর  চাইেত  অেনকটাই  হালকা
হয়।  তেব  অেনক  ক্েষত্েরই  েদখা  িগেয়েছ,  ঠান্ডা  বা  গরম  েয  েকােনা
ধরেনর তরেলর সঙ্েগই অ্যালুিমিনয়াম িবক্িরয়া কের। শরীের অিতিরক্ত
অ্যালুিমিনয়াম প্রেবশ করেল নানা ধরেনর শারীিরক সমস্যা েদখা িদেত
পাের। তাই এ ধরেনর েবাতল েবিশ ব্যবহার না করাই ভােলা।

একটা  সময়  িছল  যখন  পািন  রাখার  জন্য  সাধারণত  মািট  িকংবা  তামার
পাত্রই ব্যবহার করা হত। অেনক স্বাস্থ্য সেচতন মানুষ ইদািনং তামার
েবাতেল পািন খান। তামার মধ্েয থাকা অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল উপাদান
েরাগ  প্রিতেরাধ  ব্যবস্থা  ভােলা  রাখেত  এবং  হজমশক্িত  উন্নত  করেত
সাহায্য  কের।  তেব  তামা  পািনর  সঙ্েগ  িবক্িরয়া  না  করেলও
অ্যািসডযুক্ত  েয  েকােনা  তরেলর  সঙ্েগ  প্রিতক্িরয়া  কের।  তাই  েসই
ধরেনর েকােনা পানীেয়র জন্য তামার পাত্র ব্যবহার না করাই ভােলা।

ধাতুর  পাত্র  স্বাস্থ্যকর  হেলও  েকনার  সমেয়  তার  মান  অর্থাৎ  ‘ফুড
গ্েরড’  েদেখ  তেবই  েকনা  উিচত।  পাশাপািশ  েবাতল  যােত  িনয়িমত
পিরষ্কার  করা  হয়  েসিদেকও  েখয়াল  রাখেবন।  েবাতল  পিরষ্কার  না  করেল
অসুস্থ হেত পােরন।

সূত্র: যুগান্তর

নাইট িশফেট কােজর সময় যা করণীয়
ডাক্তার,  সাংবািদকতা,  কারখানা,  িসিকউিরিট,  পুিলশ,
ফ্িরল্যান্িসংসহ  িকছু  েপশায়  রাত  জাগেতই  হয়।  রােত  জাগা
েকােনাভােবই  সুস্থতার  পিরচায়ক  নয়।  ওয়ার্ক  ফ্রম  েহাম,  েরাস্টার
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েবিসস  িডউিট  িকংবা  নাইট  িশফেটর  ক্েষত্ের  অেনক  িকছুই  ভাবেত  হয়।
রাত েজেগ কাজ করেল িবেশষজ্ঞেদর মেত িশফট ওয়ার্ক স্িলপ িডসঅর্ডার
হয়।  একটু  সেচতন  থাকেলই  েসই  সমস্যা  বা  অসুিবধাগুেলা  কািটেয়  ওঠা
সম্ভব। নাইট িশফট এড়ােত না পােরন অন্তত অসুখ েতা এড়ােত পারেবন।
এক্েষত্ের িকছু িটপস অনুসরণ করা জরুির:

িশফট শুরুর আেগ ঘুম
নাইট  িশফেট  রাত  জাগেত  হয়।  িদেন  ঘুমােত  হয়।  বােয়ালিজক্যাল  ঘিড়র
বােরাটা  বােজ।  ঘুম  হয়  অপর্যাপ্ত।  েসই  ঘুেমর  ঘাটিত  িমিটেয়  িনেত
িশফট  শুরু  হওয়ার  আেগ  ছয়  েথেক  সাত  ঘণ্টা  ঘুিমেয়  িনন।  যিদ  িশফট
শুরু হয় রাত ৮টায়, তাহেল অিফস যাওয়ার আেগ ঘুম বাঞ্ছনীয়। ঘুম েথেক
উেঠ একটু হাঁটাহাঁিট কের তারপর ৈতির হন অিফেসর জন্য।

কাজ েশেষ বািড় িফেরই ঘুম না
নাইট িশফেট কােজর ক্লান্িত েবিশ েবাধ হয়। িদেন কােজর পিরশ্রম যতই
েহাক  না  েকন,  নাইট  িশফেট  পিরশ্রম  অেনক।  রােত  মানিসক  ক্লান্িতর
সঙ্েগ  থােক  শারীিরক  ক্লান্িতও।  এজন্য  বািড়  িফের  সঙ্েগ  সঙ্েগ
ঘুিমেয় পড়েল ক্লান্িতেবাধ ততটা কাটেব না। বািড় িফের পছন্েদর কাজ
করুন। বই পড়া, গান েশানা, পছন্েদর খাবার খাওয়া। েবশ িকছুটা সময়
িরল্যাক্স কের, তারপর ঘুমােত যান।

ক্যােফইন এড়ােত হেব
নাইট িশফেট অেনেকই ঘন ঘন চা, কিফ েখেয় থােকন। শরীের সবেচেয় েবিশ
ক্ষিত  কের  এগুেলা।  তাই  নাইট  িশফেট  কােজর  ফাঁেক  ঘুম  েপেল  ব্েরক
িনন,  েহঁেট  আসুন।  িকন্তু  কিফ  বা  েকাল্ড  ড্িরংকস  েখেয়  শরীেরর
বােরাটা  বাজােবন  না।  রােত  কাজ  করেত  করেত  অেনেকই  িকছু  েখেত
ভালবােসন।  িখেদ  না  েপেলও  হালকা  িকছু  েখেত  ইচ্েছ  কের  এ  সময়।
িকন্তু,  এ  পেথ  হাঁটা  িঠক  নয়।  কারণ,  অসমেয়  খাওয়া  ফ্যাট  বাড়ায়।
শুধু তাই নয়, ভরেপট েখেল ঘুমও েবিশ পায়।

খুব েবিশ িখেদ েপেল েখেত পােরন প্েরািটন জাতীয় খাবার িডম, পিনর
বা িপ-নাট বাটার জাতীয় খাবার অল্েপ েপট ভরােব, িকন্তু শক্িত েদেব
েবিশ, আবার ঘুমও আসেব না সহেজ।

ব্যায়াম করুন
সপ্তােহ  যতিদনই  নাইট  িশফেট  কাজ  করুন  না  েকন,  িদেনর  েবলায়  িনয়ম
কের ব্যায়াম করুন। শরীরচর্চা আপনােক িফট ও সেতজ রাখেব। ব্যায়ােমর
আেগ  হালকা  িকছু  েখেয়  িনন।  ফল,  প্েরািটন  বার  বা  িবস্কুট  জাতীয়



খাবার শরীরেক প্রেয়াজনীয় পুষ্িট েদেব।

িবরিতেত েজার িদন
একটানা  কাজ  করেল  শরীর  ও  মেন  েনিতবাচক  প্রভাব  পেড়।  এজন্য  কােজর
ফােক িবরিত িনন। সহকর্মীেদর সঙ্েগ গল্প করুন বা িনেজর মেতা কের
একটু  সময়  কাটান।  অিফেসর  মধ্েযই  একটু  েহঁেট  িনেত  পােরন।  ১০
িমিনেটর  েছাট্ট  িবরিত  িনেয়  গান  শুনেত  পােরন।  আর  অনলাইনিভত্িতক
কাজ হেল, মােঝ মােঝ ৫ িমিনেটর জন্য েচাখ বন্ধ কের িবশ্রাম িনন।
কারণ  একটানা  স্ক্িরেন  তািকেয়  থাকেল  মাথাব্যথা  বা  অন্যান্য
শারীিরক সমস্যা হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক

কম বয়েস উচ্চ রক্তচাপ এড়ােত যা
করণীয়
বয়স্কেদর  উচ্চ  রক্তচােপর  সমস্যা  থােক  এ  ধারণািট  সিঠক  নয়।  অল্প
বয়েসর মানুেষর মধ্েয রক্তচােপর মাত্রা বাড়েছ। অেপক্ষাকৃত ২০ েথেক
৪০ বছেরর কেমও এিট হেত পাের। েদেশর অল্প বয়সী জনেগাষ্ঠীর প্রায়
১৩  দশিমক  ৫  শতাংশ  মানুষ  উচ্চ  রক্তচােপ  ভুগেছন।  তােদর  মধ্েয  ১৭
শতাংশ পুরুষ আর ৯ শতাংশ নারী।

অল্প বয়েস উচ্চ রক্তচােপর ঝুঁিক বাড়ার েপছেন তরুণ প্রজন্েমর িকছু
বদভ্যাস দায়ী। অিত লবণযুক্ত ফাস্টফুড, প্রক্িরয়াজাত খাবার গ্রহণ,
ওজন  বৃদ্িধ  ও  কািয়ক  শ্রেমর  অভাব  অল্পবয়সী  মানুেষর  মধ্েয  উচ্চ
রক্তচােপর  প্রবণতা  বািড়েয়  িদচ্েছ।  এই  তরুণেদর  ৬৮  শতাংেশর  উচ্চ
রক্তচােপর েকােনা উপসর্গ েনই।

িচিকৎসেকরা  বেলন,  রক্তচােপর  মাত্রা  বাড়েছ  মােনই  একই  সঙ্েগ
বাড়েছ হৃদেরােগর ঝুঁিকও। অল্প বয়েসই েকানও গুরুতর েরােগর আশঙ্কা
এিড়েয় চলেত েয িনয়মগুেলা েমেন চলেত পােরন:

ব্যস্ততার  মধ্েয  িকছুটা  সময়  েবর  কের  িনয়িমত  শরীরচর্চা  করেত

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%ae-%e0%a6%ac%e0%a7%9f%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a-%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%aa-%e0%a6%8f%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%ae-%e0%a6%ac%e0%a7%9f%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a-%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%aa-%e0%a6%8f%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4/


পােরন।  সপ্তােহ  অন্তত  চার  িদন  সাইেকল  চালােনা,  সাঁতার  বা  েয
েকানও  েখলাধুেলা  করেত  পারেল  ভােলা।  এছাড়া,  সকােল  ঘুম  েথেক  উেঠ,
িবেকেল ও রােত খাবার পের হাঁটাহাঁিট করেত পারেল স্বাস্থ্যর জন্য
উপকারী।

েছাট  েথেকই  প্েরািটন,  িভটািমন  এবং  িবিভন্ন  খিনজ,  স্বাস্থ্যকর
ফ্যাট-সমৃদ্ধ  খাবার  খাওয়ার  অভ্যাস  থাকা  ভােলা।  পাশাপািশ,
প্রক্িরয়াজাত  খাবার  এবং  অিতিরক্ত  িমষ্িটজাতীয়  খাবার  যতটা  সম্ভব
এিড়েয় চলুন। না হেল রক্েত গ্লুেকােজর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণর বাইের
চেল  েযেত  পাের।  এই  উপাদানগুিল  শরীের  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  থাকেল
রক্তচােপর মাত্রা েবেড় যাওয়ার ঝুঁিক থােক।

বয়স  কম  হেলও  িনয়িমত  রক্তচাপ  মাপেত  হেব।  িবেশষ  কের  যিদ  পিরবাের
এমন  েকানও  েরাগ  েথেক  থােক,  েস  ক্েষত্ের  সময়  থাকেতই  সতর্কতা
অবলম্বন করা জরুির।

তামাক  ও  তামাকজাত  দ্রব্য  গ্রহণ  েথেক  িবরত  থাকুন।  প্রেয়াজেন
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

সূত্র: ইত্েতফাক

দাবদােহ  স্কুলগামী  িশশুর
সুরক্ষায়
প্রচণ্ড  গরেম  এক  সপ্তাহ  স্কুল  বন্ধ  রাখার  িনর্েদশনার  পর  আবারও
স্কুল-কেলজ চালু হওয়ার ধারাবািহকতা শুরু হেয়েছ। এই প্রচণ্ড গরেম
বাচ্চােদর  স্কুেল  যাতায়ােতর  সমেয়  নানা  ধরেনর  সমস্যাই  হেত  পাের।
আবার অেনক স্কুল শীতাতপ িনয়ন্ত্িরত থাকেলও সব স্কুেল েতা আর েস
সুেযাগ  েনই।  তাই  বাড়িত  একটু  দুশ্িচন্তা  থােকই।  এই  বাড়িত
দুশ্িচন্তার  জায়গা  েথেকই  িশশুর  যত্েনর  িদেক  েখয়াল  রাখা  জরুির।
িশশুর েপাশাক েথেক শুরু কের তার আরােমর সবিকছুর িদেকই েখয়াল রাখা
জরুির। সামান্য ভুেল তােদর স্বাস্থ্যঝুঁিক েতা থােকই সঙ্েগ আেরা
যুক্ত হয় নানা অনুষঙ্গ। এসব িবষয় সম্পর্েক সেচতনতা জরুির।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%80-%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%80-%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0/


েপাশােকর ভাবনা
স্কুেলর  ড্েরসেকাড  েতা  আর  আলাদা  করা  যায়  না।  েসক্েষত্ের  অবশ্যই
সুিতর েপাশাক েদেবন ওেদর সঙ্েগ। স্কুেল যাওয়ার আেগ িশশুেদর মাথায়
ক্যাপ িদন। েচাখ রক্ষার জন্য সানগ্লাস আর ত্বেক সানস্ক্িরন েলাশন
লািগেয়  েদেবন।  এভােব  েরােদর  তাপ  সরাসির  গােয়  লাগেব  না।  ওেদর
সঙ্েগ  সবসময়  ছাতা  েদেবন।  স্কুেল  প্রেয়াজেনর  েবিশ  বই  বহন  করেত
েদেবন না। গরেম িশশুেদর চুল বড় না রাখাই ভােলা। েমেয়েদর েছাট চুল
আটেক রাখেত সুিবধা হয়। জুতার ব্যাপারিটও মাথায় রাখেবন। জুতা েযন
আরামদায়ক হয়।

িবশুদ্ধ পািন
এই  গরেম  িবশুদ্ধ  পািন  পান  করােবন  আপনার  িশশুেক।  স্কুলগামী
িশশুেদর  ব্যােগ  েছাট  েবাতেল  িবশুদ্ধ  পািন  িদেয়  েদওয়া  জরুির।
পািনর েবাতলিট পিরষ্কার রাখুন। স্কুেল যাওয়ার পেথ িশশুেক ফ্িরেজর
ঠান্ডা  পািন,  আইসক্িরম,  েকামল  পানীয়  খাওয়া  েথেক  িবরত  রাখুন।
রাস্তায়  িবিভন্ন  কুলিফ,  মালাই  বা  েলবুর  শরবতও  তােদর  েখেত  েদেবন
না।  স্কুল  েথেক  েফরার  পর  িচিন,  েলবুর  শরবত  অথবা  দইেয়র  ল্যািস
বািনেয়  িদেত  পােরন।  স্যালাইনও  িদেত  পােরন।  বাইেরর  েকােনা
স্ন্যাকস বা ভাজােপাড়া েখেত েদেবন না।

িটিফেন িদন বাড়িত যত্ন
এই  গরেম  িশশুর  িটিফন  িনেয়ও  বাড়িত  দুশ্িচন্তা  রাখা  দরকার।  পািন
েতা েদেবনই সঙ্েগ েমৗসুিম ফল িদেল ভােলা হয়। কমলা, েপঁেপ বা অন্য
েমৗসুিম ফল স্লাইস কের িদন। সঙ্েগ দই বা অন্য িকছু িদেত পােরন।
সকােলর নাস্তােত সবিজর প্রাধান্য রাখুন।

েতায়ােল আর িটস্যু সঙ্েগ িদন
সন্তানেক যতটা সম্ভব ঘাম েথেক দূের রাখার েচষ্টা করুন। ঘাম েথেক
দূের রাখার কাজিট সহজ না। স্কুেল থাকেল গরম ভয়াবহভােব কাবু করেতই
পাের। তাই েতায়ােল বা িটস্যু িদন। আপনার সন্তান স্কুেল েগেল মুখ,
হাত  েধােবই।  তাই  তােদর  েযন  হাত-মুখ  েমাছার  সুেযাগ  থােক  তা
িনশ্িচত করুন।

সূত্র: ইত্েতফাক



সানস্ট্েরােকর  লক্ষণ  ও
প্রিতকার
সারােদেশর ওপর িদেয় বেয় যাচ্েছ তীব্র তাপপ্রবাহ। হঠাৎ তাপমাত্রার
এমন  উর্ধ্বগিতেত  সবারই  হাঁসফাঁস  অবস্থা।  এর  ফেল  একিদেক  েযমন
বাড়েছ  অস্বস্িত,  েতমিন  বাড়েছ  িহট  স্ট্েরাক  বা  সান  স্ট্েরােকর
ঝুঁিক। তেব েছাট েছাট িকছু পদক্েষেপ সহেজই এ ঝুঁিক এড়ােনা সম্ভব।
েসইসঙ্েগ সম্ভব আশপােশ গরেম অসুস্থ হেয় পড়া েকােনা মানুেষর জীবন
রক্ষাও।

িহট স্ট্েরাক কী?
তীব্র এ গরেম দীর্ঘ সময় েরােদ থাকেল বা শারীিরক পিরশ্রম করেল েয
েকউ  অসুস্থ  হেয়  েযেত  পােরন।  মানবেদেহর  স্বাভািবক  তাপমাত্রা  ৯৮
দশিমক ৬ িডগ্ির ফােরনহাইট। তেব েকােনা কারেণ তা ১০৪ িডগ্িরর েবিশ
হেল  মানুেষর  রক্তচাপ  কেম  যায়,  এমনিক  অেচতনও  হেয়  পড়েত  পাের।  এ
সমস্যােক  িচিকত্সািবজ্ঞােনর  ভাষায়  ‘িহট  স্ট্েরাক’  বেল।  যথাসমেয়
িচিকত্সা না করেল মৃত্যু পর্যন্ত হেত পাের।

িহট  স্ট্েরােকর  লক্ষণ  ও  প্রিতকার  িনেয়  ঢাকা  িবশ্বিবদ্যালেয়র
ফার্মািস  ও  ক্িলিনক্যাল  ফার্মােকালিজর  অবসরপ্রাপ্ত  অধ্যাপক  ড.
মুনীরউদ্িদন আহেমদ জানাচ্েছন িকছু অিভমত।

লক্ষণ

.মাথা িঝমিঝম।

.অসংলগ্ন আচরণ।

.িনশ্বাস দ্রুত হওয়া।

.রক্তচাপ কেম যাওয়া।

.ঘাম বন্ধ হেয় যাওয়া ও ত্বক শুষ্ক হেয় পড়া।

.প্রস্রােবর পিরমাণ কেম যাওয়া।

.ত্বক শুষ্ক ও লালেচ হেয় যাওয়া।

.েরাগী অজ্ঞানও হেয় েযেত পাের।

সতর্কতা

.িদেনর  েবলা  যথাসম্ভব  বাইের  েবর  হওয়া  েথেক  িবরত  থাকুন  ও  েরাদ
এিড়েয় চলুন। আর যিদ েবর হেতই হয় তেব ছাতা, টুিপ বা ক্যাপ বা কাপড়
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িদেয় মাথা যথাসম্ভব েঢেক রাখুন।
.গরেমর তীব্রতা েথেক বাঁচেত হালকা রেঙর, িঢেলঢালা এবং সম্ভব হেল
সুিতর  জামা  পরুন।  েরােদ  একটানা  না  েথেক  বা  শারীিরক  পিরশ্রম  না
কের  মােঝ  মােঝ  ছায়ায়  িবশ্রাম  িনন।  আগুেনর  কােছ  কাজ  করার  সময়
িবরিত িনেয় ফ্যােনর কােছ বসুন।
.প্রচুর  পিরমােণ  পািন  পান  করুন।  সহেজ  হজম  হয়  এমন  খাবার  খাওয়ার
েচষ্টা করুন এবং বািস, েখালা খাবার খাওয়া েথেক িবরত থাকুন। সম্ভব
হেল একািধকবার পািনর ঝাপটা িনন বা েগাসল করুন।
.প্রস্রােবর রেঙর িদেক নজর রাখুন, হলুদ বা গাঢ় হেল অবশ্যই পািন
পােনর  পিরমাণ  বাড়ান।  েসইসঙ্েগ  িশশু  ও  বেয়াজ্েযষ্ঠরা  পর্যাপ্ত
পািন পান করেছন িকনা-েসিদেক েখয়াল রাখুন।
.েরােদর  মধ্েয  দাঁড়ােনা  বা  যানজেট  যানবাহেন  বেস  না  েথেক  িনেচ
েনেম  হাঁটাহাঁিট  করুন।  িশশুেদর  প্রচণ্ড  েরােদ  বাইের  েখলাধুলা
করেত েদেবন না। তােদর বািড়েত ঠাণ্ডা জায়গায় রাখুন।
.ঘেরর পিরেবশ েযন অিতিরক্ত গরম বা ভ্যাপসা না হয়, েসিদেক েখয়াল
রাখুন।
.েবিশ অসুস্থ েবাধ করেল দ্রুত িনকটস্থ িচিকত্সেকর পরামর্শ িনন।
করণীয়
প্রথেমই আক্রান্ত ব্যক্িতেক ছায়া ও অেপক্ষাকৃত শীতল স্থােন সিরেয়
িনন।  সব  জামাকাপড়  িঢেল  কের  িদন।  পািন  বা  েভজা  কাপড়  িদেয়  অনবরত
সারা  শরীর  মুেছ  িদন।  জ্ঞান  থাকেল  খাওয়ার  স্যালাইন  বা  পািন
খাওয়ান।

দ্রুত কােছর হাসপাতােল িনন। যত তাড়াতািড় িচিকত্সা হয়, তত ভােলা।
েদির  করেল  গুরুত্বপূর্ণ  অঙ্গ  স্থায়ীভােব  ক্ষিতগ্রস্ত  হেত  পাের,
এমনিক মৃত্যুও হেত পাের।

শরীেরর  তাপমাত্রা  েবিশ  বেল  জ্বর  েভেব  েকােনা  ওষুধ  েদেবন  না।
হাসপাতাল খুব দূের হেল েরাগীর পােশ বরেফর বড় বড় চাকা েরেখ বাতাস
িদেত থাকুন। েরাগীেক কাত কের রাখুন। মুেখ জেম থাকা লালা পিরষ্কার
কের িদন।

ঝুঁিকেত যারা
িহট  স্ট্েরােকর  সর্েবাচ্চ  ঝুঁিক  আেছ  িশশু,  বয়স্ক  ব্যক্িত,
প্রিতবন্ধী  ব্যক্িত,  শ্রমজীবী  ব্যক্িত,  অিতিরক্ত  ওজন  থাকা
ব্যক্িত,  শারীিরকভােব  অসুস্থ,  িবেশষত  হৃদেরাগ  বা  উচ্চরক্তচাপ
থাকা ব্যক্িতর।



সূত্র: ইত্েতফাক

গরেম  েয  রেঙর  েপাশাক  আরাম
েদেব?
তীব্র  গরেমর  দাপেট  সবার  প্রতীক্ষা  বৃষ্িটর।  স্কুল  বা  অেনক
প্রিতষ্ঠান  বন্ধ  হেলও  রেয়  েগেছ  িকছু  সমস্যা।  গরেম  বাইের  েবরুেল
অেনক  সময়  েপাশাকই  ঝােমলা  পািকেয়  েফেল।  গরেমও  অেনেক  ফ্যাশন  িনেয়
ভাবনায়  থােকন।  তােদর  িচন্তা  থােক  এই  গরেম  আসেল  কী  রেঙর  েপাশাক
আরাম েদেব? সুিত আর িলেনন এই দুই ফ্যাব্িরেকর েপাশাক েপেলই েতা
হেলা। েকমন রঙ লাগেব তা েতা রুিচর িবষয়। তেব গরেম িকছু রঙ থােকই
যা  আপনােক  আরাম  েদেব।  িকন্তু  তার  আেগ  েজেন  েনওয়া  দরকার  জরুির
িকছু অনুষঙ্গ:

েপাশাক েহাক িঢেলঢালা
এই  গরেম  িঢেলঢালা  েপাশাকেক  গুরুত্ব  িদন।  কারণ  গরেম  টাইটিফট
েপাশাক আপনােক অস্বস্িতেত েফেল িদেত পাের। িঢেলঢালা েপাশাক আপনার
শরীরেক আরাম িদেত পাের। টাইটিফট েপাশােক ঘাম শরীর েথেক েবর হেত
েগেল সমস্যা েদখা েদয়। েসগুেলা শরীের জেম আরও সমস্যা বাড়ায়। তাই
এমন  েপাশাক  বাছাই  করুন  যা  আপনােক  স্বস্িত  েদেব।  আজকাল  িঢেলঢালা
েপাশােকই ফ্যাশন েবিশ হয়। আর ফ্যাশেনবল ওয়ােরর ক্েষত্ের িবিভন্ন
ফ্যাশন হাউেজর সামার কােলকশন েদখেত পােরন। সামার কােলকশনগুেলােত
গরেম স্বস্িত পাওয়া যায় এমন রেঙর সম্েমলন ঘটােনা হয়। ফেল আপনার
জন্য আরামদায়ক পিরস্িথিতই এখােন মুখ্য ভূিমকা পালন কের থােক।

েপাশােকর মানানসই রঙ
গরেম হালকা রঙ বাছাই করাই ভােলা। সচরাচর তাপ কম েশাষণ করেত পাের
এমন েকােনা রঙ েপাশােক েবিশ মানায়। সাদা এক্েষত্ের সবেচেয় ভােলা।
তেব সাদা দ্রুত ময়লা হয়। সাদা বােদ আকািশ, হালকা সবুজ, েগালািপ
ধরেনর  রঙ  েনওয়া  ভােলা।  কােলা  েপাশাক  যথাসম্ভব  এিড়েয়  েযেত  হেব।
কারণ  কােলা  েপাশাক  অেনক  তাপ  েশাষণ  কের।  আর  তখন  আপনার  গরম  লােগ
েবিশ। এ কথা েমেন িনেতই হেব েয, গরেম হালকা রেঙর েপাশাক িনর্বাচন
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করাই  সবেচেয়  বুদ্িধমােনর  কাজ।  চড়া  িকংবা  গাঢ়  রঙ  তাপ  েশাষণ  কের
অেনক  েবিশ।  আর  েসজন্য  এমন  ধরেনর  েপাশাক  িনেল  আপনার  গরম  লাগেত
পাের অেনক েবিশ। তাই হালকা রঙই এখােন গুরুত্বপূর্ণ।

তাহেল েকমন রেঙর েপাশাক চাই
এই  গরেম  গাঢ়  ও  চড়া  রেঙর  েপাশাক  েচােখ  লােগ।  েরাদ  আর  তীব্রতায়
আপনােক  অেনক  সময়  অেনেকর  কােছ  মানানসই  নাও  লাগেত  পাের।
ওয়ার্ডেরােব থাকা হালকা রেঙর েপাশাক এই সময়িটেত বাছাই করুন। সাদা
রঙ  এক্েষত্ের  েসরা।  গরেমর  সময়  সাদা  েপাশাক  আপনার  জন্য  সবেচেয়
েবিশ আরামদায়ক। সাদার পাশাপািশ েযেকােনা হালকা রেঙর েপাশাকও গরেম
স্বস্িত েদেব। িকন্তু এমন হালকা রঙ আসেল িক হেত পাের? সচরাচর এই
গরেম  িপচ  কালার,  হালকা  িটয়া  সবুজ  বা  িমষ্িট  েগালািপর  মেতা  রেঙ
িমলেব  আরাম।  ফ্যাশনসেচতন  মানুেষর  জন্য  েপাশােকর  ক্েষত্ের  িনেজর
সঙ্েগ মানানসই রং েবেছ েনওয়া ভােলা। িকন্তু কােলা রং যতটা সম্ভব
এিড়েয় চলুন। তাছাড়া সাদা িকংবা েযেকােনা ধরেনর হালকা রেঙর েপাশাক
পরেলই গরেম িকছুটা হেলও আরাম পােবন। এসব েপাশাক আরােমর পাশাপািশ
েচাখেক েদয় প্রশান্িত। হালকা েগালািপ, হালকা েবগুিন, হালকা নীল,
বাদািম,  আকািশ,  হালকা  হলুদ,  ধূসরসহ  হালকা  রেঙর  েযেকােনা  েপাশাক
এই গরেম প্রাধান্য িদেত পােরন।

জমকােলা রঙ এড়ােবন েকন
িবজ্ঞােনর  ভাষায়,  সূর্য  েথেক  িবিকরণ  পদ্ধিতেত  তাপ  পৃিথবীেত  এেস
েপৗঁছায়।  িকন্তু  সব  বস্তুর  এই  তাপীয়  িবিকরণ  েশাষণ  করার  ক্ষমতা
সমান নয়। সাদা রেঙর তাপীয় িবিকরণ েশাষণ করার ক্ষমতা সবেচেয় কম।
অপরিদেক কােলা রেঙর বস্তু এই তাপ েশাষণ কের সবেচেয় েবিশ। এ কারেণ
সাদা রেঙর বস্তু কােলা রেঙর বস্তুর তুলনায় কম তাপ েশাষণ কের। তাই
গরেম  সাদা  রেঙর  েপাশাক  কম  উত্তপ্ত  হয়  ও  গাঢ়  রেঙর  েপাশাক  পরেল
হাঁসফাঁস অবস্থা হেত পাের।

জমকােলা রঙ বা কাজ এিড়েয় চলেবন আপনার িনেজর জন্যই। উজ্জ্বল রেঙর
েপাশাক  যােদর  পছন্দ  তারা  চাইেল  হালকা  রঙ  এড়ােত  পােরন।  তেব
এক্েষত্ের  েপাশােকর  েবজ  কালারিট  হালকা  রাখেত  পােরন।  েবজ  কালার
যিদওবা  হালকা  হয়  তাহেল  উজ্জ্বল  রেঙর  কাজ  িদেত  পােরন।  মূলত
েমািটেফ  বাছাই  করেত  হেব  ফ্যাশেনর  রসদ।  একিট  উদাহরণ  িদেল  েবাঝা
যােব।  সাদা  রেঙর  টপ  বাছাই  করেল  তার  মাঝ  বরাবর  হােত  আঁকা  নকশা
থাকেল  সমস্যা  েনই।  অেনক  ক্েষত্ের  নকিশকাঁথার  কাজ  থাকেত  পাের।
চুমিক,  কাচ  িকংবা  েলেসর  মেতা  জমকােলা  িকছু  এিড়েয়  যাওয়া  অেনক
ভােলা। আর এত ভারী কাজ এই আবহাওয়ায় মানােবও না।
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এিস ঘের ত্বক ভােলা রাখেত
তীব্র  তাপদােহ  এিস  েযন  একটু  স্বস্িত  েযাগায়।  চল্িলেশর  ঘেরর
তাপমাত্রায় যানবাহন েথেক শুরু কের ঘর, অিফস, শিপংমেল সব জায়গােতই
সারােবলা  এিসেতই  কাটেছ  অেনেকর  সময়।  তেব  গরেম  এিসেত  থাকাটা
আরামদায়ক হেলও ত্বেকর ওপর িকন্তু এর প্রভাব ভােলা নয়। এ যন্ত্েরর
ঠান্ডা বাতােস শুষ্ক ত্বেকর পাশাপািশ স্বাভািবক ও ৈতলাক্ত ত্বেকও
সমস্যা  েবেড়  যায়।  দীর্ঘ  সময়  এমন  কৃত্িরম  ঠান্ডা  পিরেবেশ  থাকেল
ত্বক লাল হেয় যাওয়া, েঠাঁট শুিকেয় যাওয়াসহ ত্বেক ভাঁজ পড়ার মেতা
সমস্যা েদখা েদয়। এসব সমস্যার সমাধােন যা করেবন:

.দীর্ঘ  সময়  এিসর  িনেচ  থাকেল  ত্বক  শুষ্ক  হেত  থােক।  তাই
শীতাতপিনয়ন্ত্িরত  পিরেবেশ  েঢাকার  আেগ  ত্বেক  মেয়শ্চারাইজার  েমেখ
িনন  এবং  সঙ্েগ  েরেখও  িদন।  এ  সময়  ত্বেকর  যত্েন  প্রেয়াজন  প্রচুর
মেয়শ্চারাইজার। প্রেয়াজেন মেয়শ্চারাইজােরর পাশাপািশ ব্যবহার করেত
পােরন  গ্িলসািরনও।  গ্িলসািরন  ত্বেকর  শুষ্কতা  দূর  করেত  ভীষণ
কার্যকর।
.এিসর  বাতাস  ত্বেকর  পাশাপািশ  রুক্ষ  কের  েতােল  েঠাঁটও।  েঠাঁেটর
েকামলতা ধের রাখেত গরেমও ব্যবহার করুন পর্যাপ্ত েপট্েরািলয়াম জাত
েজিল।  চাইেল  িলপগ্লসও  ব্যবহার  করেত  পােরন।  পাশাপািশ  িনয়িমত
েঠাঁেটর যত্ন িনেত ভুলেবন না।

.দীর্ঘ  সময়  এিসেত  থাকেল  ত্বেকর  যত্েন  প্রচুর  পিরমােণ  পািন  পান
করা  প্রেয়াজন।  িদেন  অন্তত  ২-৩  িলটার  পািন  পান  করুন।  এছাড়াও
েচষ্টা করুন রসােলা ও স্বাস্থ্যকর খাবার েখেত।
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এই  গরেম  সুিত  কাপড়  ও  হালকা
রেঙর েপাশাক
জলবায়ু পিরবর্তেন তাপমাত্রা িদনেক িদন েবেড়ই চেলেছ। ঘের বাইের সব
জায়গায় েযন েবহাল দশা। গরেমর এমন তােপ প্রােণ বাঁচাও েযন দুষ্কর।
েকমন েপাশাক পরেল একটু আরাম িমলেব এই গরেম সবাই তার সন্ধান কেরন।
কারণ েপাশােকর ওপরও িনর্ভর কের কতটা গরম লাগেব আপনার।

গরেমর তীব্রতা েথেক বাঁচেত সুিত কাপড় ও হালকা রেঙর েপাশাক আপনােক
ঠান্ডা থাকেত সাহায্য করেব। হালকা রং সূর্যােলাক প্রিতফিলত কের,
যা  কাপড়েক  ঠান্ডা  রােখ।  সুিত  কাপড়  ঘাম  েশাষণ  কের,  যা  বাতােসর
সংস্পর্েশ এেল দ্রুত বাষ্পীভূত হেত পাের যা আপনােক আরাম েদেব।

িকছু  রঙ  রেয়েছ  যা  আপনােক  গরেম  ঠান্ডা  থাকেত  সাহায্য  করেব।
েসগুেলা হেলা: সাদা, হলুদ, কমলা, আকািশ নীল, অফ েহায়াইট ও হালকা
সবুজ। এসব রেঙর েপাশাক সূর্যােলাক প্রিতফিলত কের ঠান্ডা অনুভূিত
েদয়। তাই হালকা রেঙর েপাশাক পরা উিচত। কােলার মেতা গাঢ় রং পরা
এিড়েয় চলুন যা েবিশ আেলা এবং তাপ েশাষণ কের েবিশ। এেত অিতিরক্ত
ঘােমর সৃষ্িট হয় যােত েবিশ গরম অনুভূত হয়। েযখােন সাদা রঙ আেলােক
প্রিতফিলত কের যার ফেল তাপ কম েশাষণ হয়।

অেনেক িফিটং েপাশাক পরেত পছন্দ কেরন। তেব এই তীব্র গরেম আরােমর
জন্য িঢেলঢালা েপাশাক পরাই ভােলা। িফিটং েপাশাক পরেল ঘােম শরীের
কাপড় েলেগ থােক। যার জন্য গরম লােগ েবিশ এবং অেনক সময় ত্বেক রক্ত
সঞ্চালন িঠকভােব হয় না। ফেল ত্বেক সমস্যা েদখা িদেত পাের।

তাই ফ্যাশেনর পাশাপািশ িনেজেদর আরােমর জন্য গরেম স্বস্িত েদয় এমন
েপাশাক েবেছ িনন।
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িহট  ওেয়ভ  সম্পর্েক  েয
তথ্যগুেলা জানা জরুির
ৈচত্েরর  েশেষই  তাপপ্রবােহর  কবেল  েদেশর  িবিভন্ন  অংশ।  ইেতামধ্েয
েদেশ চলিত েমৗসুেম তাপমাত্রা ৪০ িডগ্ির ছুঁেয়েছ। যা স্বাভািবেকর
েথেক অেনকটাই েবিশ।

এমনিক আবহাওয়া দপ্তেরর পক্ষ েথেক সতর্কবার্তা জাির করা হেয়েছ েয,
চলমান  তাপপ্রবাহ  অব্যাহত  থাকেত  পাের।  েসই  সঙ্েগ  চলিত  মােসই
তাপমাত্রা  ৪২  িডগ্ির  পর্যন্ত  উঠেত  পাের  বেলও  আেগই  সতর্ক  করা
হেয়েছ।

এ অবস্থায় প্রেয়াজন না থাকেল বািড়র বাইের না েবরেনাই ভাল। িবেশষ
কের  বয়স্ক  ও  িশশুেদর  ক্েষত্ের  িবেশষ  সতর্কতা  অবলম্বন  করেত  হেব।
প্রিত  বছরই  িবশ্েব  প্রচুর  মানুেষর  মৃত্যু  হয়  এই  িহট  স্ট্েরােক।
অেনেকই  েরােদর  মধ্য  েথেক  বািড়েত  িফের  প্রথেমই  ঢকঢক  কের  ঠাণ্ডা
পািন েখেয় েফেলন। যা এেকবােরই িঠক নয়। কারণ এেত েযমন ঠাণ্ডা বেস
যায়  েতমনই  িকন্তু  স্ট্েরােকর  (িহট  ওেয়ভ)  সম্ভাবনাও  েবেড়  যায়
অেনকখািন।

িহট ওেয়ভ বা িহট স্ট্েরাক বাঁচেত তাই সতর্ক থাকেত হেব। এক্েষত্ের
েযসব  িবষয়  েমেন  চলার  ওপর  িবেশষজ্ঞরা  গুরুত্ব  িদেয়  থােকন,  তার
কেয়কিট সম্পর্েক িনেচ উল্েলখ করা হেলা-

# স্বভািবক পািন পান করুন, তাও আবার ধীের ধীের।
# ঠাণ্ডা পািন পান পিরহার করুন। বরফ/বরফ পািন পুেরাপুিরই পিরহার
করুন।
# যখন তাপমাত্রা ৪০° েসলিসয়ােস েপৗঁেছ তখন খুব ঠাণ্ডা পািন পান
করেত িনেষধ কেরন িচিকৎসকরা। কারণ এেত রক্তনালী হঠাৎই সংকুিচত হেয়
স্ট্েরাক হেত পাের।

# যখন বািহেরর তাপমাত্রা ৩৮° েসলিসয়াস অিতক্রম কের তখন ঘের চেল
আসুন বা ছায়ায় অবস্থান করুন। ঠাণ্ডা পািন পান করেবন না। স্বভািবক
তােপর পািন পান করুন বা ঈষৎ গরম পািন এবং ধীের ধীের পান করুন।

#  ঘের  এেসই  হাত-পা-মুখ  ধুেবন  না।  হাত-মুখ  েধায়ার  আেগ  একটু
অেপক্ষা করুন। েদহেক ঘেরর তােপর সােথ খাপ খাইেত িদন। অন্তত আধা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%bf%e0%a6%9f-%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%ad-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%8d%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a6%a5%e0%a7%8d%e0%a6%af/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%bf%e0%a6%9f-%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%ad-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%8d%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a6%a5%e0%a7%8d%e0%a6%af/


ঘণ্টা অেপক্ষা করুন হাত-মুখ েধায়ার আেগ বা েগাসেলর আেগ।

#  অল্প  অল্প  কের  বাের  বাের  স্বাভািবক  পািন  পান  করুন।  জুস  বা  এ
জাতীয় পানীয় পিরহার করুন। স্বাভািবক শরবত, ডাব বা লবণ পািনর শরবত
পান  করেত  পােরন-  যিদ  তা  আপনার  জন্য  অন্য  কারেণ  িনিষদ্ধ  না  হেয়
থােক। তেব তাও স্বল্প পিরমােণ।

#  প্রচণ্ড  গরেম  বা  যিদ  আপিন  খুবই  ক্লান্ত  থােকন  তেব  ভুেলও  বরফ
িমশ্িরত পািন বা ফ্িরেজর পািন পান করেবন না, যিদও ওই সময় ঠাণ্ডা
পািন খুব ভােলা লােগ। এটা শরীের প্রশান্িত ভাব এেন িদেলও হঠাৎই
ঘটেত পাের দুর্ঘটনা।

সূত্র: যুগান্তর


