
এখন ফ্যাশেনও চলেছ শাঁখা
সাধারণত বাঙািল িহন্দু িববািহত নারীরা স্বামীর মঙ্গেলর জন্য হােত
শাঁখা পের থােকন। এর সঙ্েগ তারা আরও পেরন েনায়া ও পলা।

শাঁখা পরা িনেয় েবশ িকছু িবিচত্র গল্প আেছ। ব্রহ্মৈববর্ত পুরােণর
মেত,  প্রায়  পাঁচ  হাজার  বছর  আেগ  মহাভারেতর  সময়কাল  েথেক  শাঁখার
ব্যবহার শুরু হয়। েস সময় ত্িরভুবন অিতষ্ঠ হেয় ওেঠ শঙ্খাসুর নােমর
এক  অসুেরর  তাণ্ডেব।  তার  অত্যাচাের  অিতষ্ঠ  হেয়  স্বর্েগর  েদবতারা
শরণাপন্ন  হন  িবষ্ণুর।  িবষ্ণু  এই  অসুরেক  বধ  কের  েদবতােদর  রক্ষা
কেরন।  তখন  নারায়েণর  কােছ  স্বামীেক  েফরত  পাওয়ার  জন্য  ধ্যান  শুরু
কেরন  শঙ্খাসুেরর  ধর্মপরায়ণ  স্ত্রী  তুলসী।  নারায়ণ  তুলসীর
প্রার্থনায়  সাড়া  িদেলও  শঙ্খাসুরেক  িফিরেয়  িদেত  পােরন  না।
পিরবর্েত  শঙ্খাসুেরর  প্রতীক  িহেসেব  তাঁরই  হাড়  িদেয়  ৈতির  কেরন
শাঁখা এবং তুেল েদন তুলসীর হােত। েসই েথেকই স্বামীর মঙ্গল কামনায়
শাঁখা পরার চল শুরু হয় িববািহত নারীেদর মধ্েয।

এখন শুধুমাত্র িববািহত নারীরা নয়, কম-েবিশ অেনেকই সাদা শাঁখা এবং
লাল রেঙর পলা ফ্যাশােনর অংশ িহেসেব পরেত েদখা যায়। শাঁখা ৈতির হয়
শঙ্খ।  এ  শঙ্খ  পাওয়া  যায়  শ্রীলঙ্কা  ও  েচন্নাইেয়র  সমুদ্রতীের।
একসময়  মাদ্রাজ  েথেক  আমদািন  করা  হেলও  বর্তমােন  শ্রীলঙ্কা  েথেক
আমদািন  কের  এ  েদেশ  শঙ্েখর  চািহদা  েমটােনা  হয়।  হােতর  শাঁখার
মধ্েযও  িবিভন্ন  নােমর  শাঁখা  রেয়েছ।  এর  মধ্েযসাতকানা,  পাঁচদানা,
িতনদানা, বাচ্চাদার, সাদাবালা, আউলােকশী উল্েলখেযাগ্য। েসৗিখনেদর
জন্য রেয়েছ েসানা বাঁধাই শাঁখা।

শাঁখা েযভােব বানায়
প্রথেম  শঙ্খগুেলার  মুখ  েভেঙ  িদেত  হয়  হাতুিড়র  ঘােয়।  ভােলাভােব
পিরষ্কার করেত হয়। এর পেরর ধােপ শঙ্খ কাটেত হয়। িবেশষ ধরেনর করাত
িদেয় শঙ্খেক েগালাকার কের েকেট িবিভন্ন আকােরর বলয় ৈতির করা হয়।
এরপর েসিটেক িশল িদেয় ঘেষ মসৃণ করা হয় এবং িবিভন্ন নকশা করা হয়।
প্রিতিট  শাঁখার  েজাড়া  অংশ  িনখুঁতভােব  লািগেয়  তােত  ফুল,  লতা,
মাছ, পািখ, আলপনাসহ নকশা েতালা হয়। েমাটা শঙ্খ েথেক দুিট, অর্থাৎ
এক েজাড়া শাঁখা ৈতির হয়। সরু শঙ্খ েথেক চারিট শাঁখা পাওয়া যায়।

ফ্যাশেন শাঁখা
িহন্দু সম্প্রদােয়র িবেয়েত শাঁখা ব্যবহৃত হেয় আসেছ। তেব িদনবদেলর
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সঙ্েগ  সঙ্েগ  বদল  এেসেছ  অেনক  প্রচিলত  িনয়ম-রীিত।  এখন  আর  িববািহত
নারীেদর  অেনেক  আেগর  মেতা  প্রিতিদন  শাঁখা-পলা  পেরন  না।  েকান
অনুষ্ঠােন  বা  বািড়র  পূজার  সময়  পরেত  েদখা  যায়।  অন্যিদেক  অেনেকই
আবার এই শাঁখা-পলােক ফ্যাশেন পিরণত কেরেছন। আেগ নারীরা দুই হােত
দুিট  শাঁখা  পরেতন।  এখন  ব্যিতক্রম  েদখা  যাচ্েছ  এ  ধারা।  এক  হােত
একািধক শাঁখা এবং আেরক হাত সম্পূর্ণ খািল রাখার চলও েচােখ পড়েছ
আজকাল। একটা সময় সরু শাঁখার চল িছল। বর্তমােন শুরু হেয়েছ েমাটা
শাঁখার  ফ্যাশন।  এ  ধরেনর  শাঁখা  পরা  যায়  পলার  সঙ্েগ,  আবার  পলা
ছাড়াই পরা যায়। সঙ্েগ থাকেত পাের অন্য েকােনা বালা বা কেয়ক গাছা
সরু  চুিড়।  এছাড়াও  েদখা  যায়  বাজাের  িকছু  শাঁখা  শুধুই  সাদা
প্লাস্িটেকর ওপর নকশা করা, আবার িকছু েসানািল প্লাস্িটক বা হালকা
েকােনা ধাতু িদেয় সাজােনা।

েকাথায় পাওয়া যােব
ঢাকার  শাঁখারীবাজার,  স্বামীবাগ,  রমনা  কালীমন্িদর,  ঢােকশ্বরী
মন্িদরসহ িবিভন্ন মন্িদেরর সামেনর স্েটশনাির েদাকানগুেলায় শঙ্েখর
ৈতির  শাঁখা  পাওয়া  যায়।  প্লাস্িটক  বা  অন্যান্য  উপাদােনর  ৈতির
শাঁখা  িমলেব  ঢাকার  গাউিছয়া,  চাঁদনী  চক,  েদেশর  সব  েছাট-বড়  শিপং
মল, মার্েকট, স্েটশনাির ও গয়নার েদাকােন।

দরদাম
সাধারণ নকশার শাঁখার দাম তুলনামূলকভােব কম। বড় আকােরর একিট শঙ্খ
েথেক দুই বা িতন েজাড়া শাঁখা ৈতির হয়। এসব শাঁখা প্রিত েজাড়া
৬০০  েথেক  ২  হাজার  টাকায়  িবক্ির  হয়।  তেব  মূলত  নকশার  ওপর  িনর্ভর
কের িনর্ধারণ করা হয় শাঁখার দাম। শাঁখার েদাকান েথেক িবেশষ ধরেনর
ঘর  কের  কাটা  নকশািবহীন  শাঁখা  িকেন  স্বর্ণকােরর  কাছ  েথেক  েসানা
িদেয় বাঁধাই করেত েদন অেনেকই। ৪ হাজার েথেক শুরু কের দাম ওেঠ ১০
হাজার  পর্যন্ত।  েস  ক্েষত্ের  েসানার  পিরমাণ,  নকশা  ও  কািরগেরর
মজুিরর  ওপর  িনর্ভর  করেব  এক  েজাড়া  শাঁখার  খরচ।  এ  ছাড়া  পুঁিত
বসােনা শাঁখাও পাওয়া যায় বাজাের। এগুেলার দাম ৬০০ েথেক ১ হাজার
২০০  টাকা।  তেব  প্লাস্িটেকর  ৈতির  শাখার  দাম  শুরু  হয়  ১২০  টাকা
েথেক।

সূত্র: ইত্েতফাক



েযসব কারেণ নড়েত পাের দাঁত
েছাটেদর দুধ দাঁত িনর্িদষ্ট সময় পর নেড় িগেয় পেড় েসখােন স্থায়ী
দাঁত  ওঠার  প্রক্িরয়ািট  স্বাভািবক  হেলও  স্থায়ী  দাঁত  নেড়  যাওয়ার
িবষয়িট স্বাভািবক নয়।

েকােনা না েকােনা অস্বাভািবক কারেণ স্থায়ী দাঁত নেড় যায় বা পেড়
যায়।  মুেখর  সিঠক  পিরচর্যার  িনয়িমত  অনুশীলন  দাঁেতর  স্বাস্থ্যেক
ভােলা  রােখ,  সুস্থ  দাঁত  শারীিরক  ও  মানিসক  স্বাস্থ্য  রক্ষার
অন্যতম শর্ত।

দাঁত নেড় যাওয়ার নানািবধ কারেণর মধ্েয উল্েলখেযাগ্য হচ্েছ-

*  দাঁেতর  ধারক  কলােত  প্রদাহ  :  প্রিতিট  দাঁত  মািড়  ও  েচায়ােলর
হােড়র  সাহায্েয  িনজ  অবস্থােন  দৃঢ়ভােব  আটেক  থােক।  সিঠক  উপােয়
িনয়িমত  দাঁত  পিরষ্কার  না  করেল  অথবা  যােদর  দাঁেতর  ফাঁেক  খাবার
আটেক  থােক  তারা  ফ্লস  বা  ইন্টার  েডন্টাল  ব্রাশ  ব্যবহার  না  করেল
ক্রমান্বেয়  দাঁেতর  ধারক  কলােত  প্রদােহর  সৃষ্িট  হয়।  ঘটনািট
উলেটািদক িদেয়ও ঘটেত পাের, েযমন েকােনা আক্রান্ত দাঁেতর সংক্রমণ
দাঁেতর  মধ্যকার  মজ্জােক  নষ্ট  কের  েচায়ােলর  হােড়র  মধ্েয  প্রেবশ
কের  নানা  ধরেনর  প্রদাহ,  িসস্ট  বা  িটউমার  করেত  পাের  েযখান  েথেক
ধারক কলা নষ্ট হেয় দাঁত নেড় েযেত পাের।

* আঘাত : দুর্ঘটনা বা সংঘর্ষ েথেক মুেখ আঘাত েপেল দাঁত নেড় েযেত
পাের।  িবেশষ  কের  সড়ক  দুর্ঘটনা,  বাসায়  েছাট  বাচ্চােদর  কাছ  েথেক
আঘাত,  এেক  অপরেক  আঘাত  করা,  েখলার  সময়  পেড়  িগেয়  নতুবা  ক্িরেকট
েখলায় মাউথ গার্ড ব্যবহার না করার কারেণ বল েলেগ দাঁত নেড় েযেত
পাের। েজাের শক্ত েকােনা িকছু কামড় পড়েলও দাঁত নড়েত পাের।

*  হরেমােনর  প্রভাব  :  প্েরােজস্েটরন  ও  ইস্ট্েরােজন  হরেমােনর
আিধক্েযর  জন্য  প্েরগেনন্িসর  সময়  ও  েমেনােপােজ  হাড়  ক্ষয়  হেয়
দাঁেতর মিবিলিট আসেত পাের।

*  অসম  কামড়  :  আমােদর  মধ্েয  অেনেকর  অিনয়ন্ত্িরতভােব  দাঁেত  দাঁত
ঘষা  বা  কামড়ােনার  বদভ্যাস  আেছ,  যােক  ব্রুকিসজম  বলা  হয়।  আবার
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অেনেকর  দাঁত  এেলােমেলা,  উঁচুিনচু  বা  বাঁকা।  এসব  ক্েষত্ের  দাঁত
পিরষ্কার  রাখা  কষ্টসাধ্য  ও  েকােনা  েকােনা  দাঁেত  অিতিরক্ত  চাপ
পড়ার সম্ভাবনা থােক, ফেল দাঁত নেড় েযেত পাের।

* হাড় ক্ষয় েরাগ : অস্িটওেপােরািসস বা হােড়র ঘনত্ব কেম হাড় ক্ষয়
অেনেকর  মধ্েযই  েদখা  য়ায়।  ক্যালিসয়াম  বা  িভটািমন  িড  স্বল্পতায়ও
হাড় ক্ষয় হেত পাের। হাড় ক্ষয় শরীেরর সব হাড়েকই দুর্বল কের, তখন
েচায়ােলর হাড়ও ক্ষয় হেয় দাঁত নেড় েযেত পাের।

* িচিকৎসা েথেক : ভুল িচিকৎসায় িফিলং বা ক্যােপর সঙ্েগ স্বাভািবক
কামড় না িমলেল বা পােশর দাঁেতর সঙ্েগ সংেযাগ যথাযথ না হেলও দাঁত
নেড় েযেত পাের।

*  অন্যান্য  েরাগ  :  শারীিরক  ক্রিনক  েরাগ,  িবেশষ  কের  অিনয়ন্ত্িরত
ডায়ােবিটস,  ক্যানসার,  শ্বাসকষ্ট,  িভটািমনস  িমনােরল  বা  অিতিরক্ত
রক্ত  স্বল্পতা  বা  িকছু  ওষুেধর  পার্শ্বপিতক্িরয়া  েযমন
উচ্চরক্তচাপ,  িবষণ্নতা,  ধূমপান  েথেকও  মািড়েত  প্রদােহর  মাধ্যেম
দাঁত নেড় েযেত পাের।

* সিঠক িচিকৎসা ও প্রিতেরােধর উপায়

প্রকৃত  পিরচর্যার  মাধ্যেম  দাঁতেক  সুস্থ  ও  মজবুত  রাখা  সম্ভব
আজীবন। সিঠক পিরচর্চা বলেত সকােল নাস্তার পর ও রােতর খাবার েশেষ
দুিমিনট ধের প্রিতিট দাঁেতর পাঁচিট পৃষ্ঠেক পিরষ্কার করা, টুথিপক
বা  কািঠর  পিরবর্েত  েডন্টাল  ফ্লস  ব্যবহার,  খাদ্য  তািলকায়  িচিনর
ৈতির িমষ্িটজাতীয় খাবােরর পিরবর্েত েমৗসুিম তাজা শাকসবিজ, ফলমুল,
দুধ,  টকদই,  েছাট  মাছ,  সামুদ্িরক  মাছসহ  ক্যালিসয়াম  ও  িভটািমন
িসযুক্ত  খাবাের  উৎসািহত  হেত  হেব।  েকােনা  উপসর্গ  না  হেলও  বছের
কমপক্েষ  একবার  েডন্টাল  িচিকৎসেকর  পরামর্েশর  িবষেয়  েজার  তািগত
েদওয়া হয়। মুখ শুষ্ক বা অন্যান্য েরাগ থাকেল িচিকৎসেকর পরামর্েশ
মাউথ ওয়াশ ব্যবহার করা েযেত পাের।

মািড়  েফালা,  বা  রক্ত  পড়া  অনুভূত  হেলই  িচিকৎসেকর  তত্ত্বাবধােন
স্েকিলংেয়র  মাধ্যেম  িনরাপদভােব  দাঁেতর  পৃষ্েঠ  জেম  ওঠা
ব্যাকেটিরয়াল প্ল্যাক বা ক্যালকুলাস দূর করেত হেব। তেব অবেহলা বা
অিধক  িবলম্ব  হেল  অেনক  সময়  রুট  প্ল্যািনং,  গ্রাফিটং,  কামড়
শুদ্ধকরন,  বাইট  প্েলট,  স্প্িলনিটং-এর  মেতা  িচিকৎসার  প্রেয়াজন
পেড়।



দাঁত  হারােল  কৃত্িরম  দাঁত  সংেযাজন  অিত  জরুির,  তা  না  হেল  অন্য
দাঁত নেড় যাওয়ার আশঙ্কা থােক।

সূত্র: যুগান্তর

প্রাকৃিতকভােব  বাড়ান  ত্বেক
েকালােজন
েকালােজন  ত্বেকর  তারুণ্য  ধের  রাখেত  সাহায্য  কের।  বয়স  বৃদ্িধর
সঙ্েগ  শরীের  েকালােজেনর  পিরমাণ  কমেত  থােক।  ফেল  আমােদর  ত্বেকর
চামড়া  িঢেল  হেত  শুরু  কের  েদয়  যা  বয়সেক  বািড়েয়  েদয়।  িকন্তু
েকালােজন  সমৃদ্ধ  খাবার  বয়স  বাড়ার  এ  প্রক্িরয়ােক  ধীর  গিতর  কের
েদেব।

িবেশষজ্ঞরা বলেছন, মাংস, মাছ, মুরিগ, িডম, দুগ্ধজাত খাবার শরীেরর
েকালােজন  ৈতির  করেত  সাহায্য  কের।  িভটািমন  িস  শরীের  েকালােজন
ৈতিরর  একিট  দারুণ  উৎস।  এছাড়া  িবিভন্ন  ধরেনর  ফল,  েযমন  েবদানা,
আমলিক,  কমলা,  েপঁেপ,  েপয়ারা,  নারেকল,  আম,  িলচু,  ড্রাগন  ফল,
অ্যাভােকাডা,  অ্যােলােভরা,  বাদাম,  বীজ,  সবুজ  শাকসবিজ,
ক্যাপিসকাম, ব্রকিল, হাঁেড়র স্টক, মাশরুম, সামুদ্িরক মাছ, িঝনুকও
আমােদর শরীের েকালােজন ৈতির করেত সাহায্য কের।

এছাড়া, অিতিরক্ত িচিন ও পিরেশািধত কার্েবাহাইড্েরট প্রদাহ বাড়ায়
যা,  শরীেরর  েকালােজন  নষ্ট  কের  েদয়।  অিতেবগুিন  রশ্িম  ত্বেকর
েকালােজন নষ্ট কের ও েভেঙ যায়। এেত অস্বাভািবক ইলাস্িটন গঠন কের
বিলেরখার  সৃষ্িট  কের।  বাইের  যাওয়ার  আেগ  অবশ্যই  সানব্লক  ব্যবহার
করেত েচষ্টা করেবন, এেত ত্বক সুরক্িষত রাখেত সাহায্য করেব।

ধূমপান  েকালােজন  নষ্ট  কের  ও  িনেকািটন  রক্েতর  নালীেত  অক্িসেজন  ও
পুষ্িট সরবরাহেক ব্যাহত কের।

ত্বক  পিরচর্চায়  সিঠক  প্রসাধনী  ব্যবহার  করা  প্রেয়াজন।  িনয়িমত
শরীরচর্চা  করা  বয়েসর  ছাপ  কমায়,  েকালােজন  সুরক্িষত  রােখ।  হাড়,
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হােড়র সংেযাগ স্থল ও েপিশ সুস্থ রাখেত সহায়তা কের।

পাশাপািশ,  ত্বেক  মািলশ  করা  েকালােজন  সৃষ্িটেত  ভূিমকা  রােখ।
ত্বেকর  তারুণ্যতা  ধের  রােখ  ও  উজ্জ্বলতা  বাড়ায়।  এছাড়াও  িনয়িমত
মািলশ েপিশ সুগিঠত কের। সুগিঠত েপিশ, িবেশষত মুেখর ত্বেক তারুণ্য
ও রক্ত সঞ্চালন বাড়ায় এবং েকােষ পুষ্িট সরবরাহ করেত ভূিমকা পালন
কের।

 সূত্র: ইত্েতফাক

েয  ৪  খাবার  িডপ  ফ্িরেজ  রাখেল
িবষাক্ত হয়
খাবার সংরক্ষেণর উদ্েদেশ গৃিহনীরা ফ্িরেজ রােখন।এেত স্বাদ কমেলও
খাবার নষ্ট হয় না।দীর্ঘিদন এভােব েরেখ খাবার খাওয়া যায়।

িডপ  ফ্িরেজ  দীর্ঘিদন  খাবার  রাখেল  স্বাদ  নষ্ট  হয়।আবার  চার  ধরেনর
খাবার আেছ যা ফ্িরেজ রাখেল িবষাক্ত হয়। এসব িবষেয় সবাইেক সকর্ত
থাকেত হেব।

ফ্িরেজ রাখেল িবষাক্ত হেয় যায়, এমন চারিট খাবােরর তথ্য িনেচ তুেল
ধরা হেলা—

েপঁয়াজ
েপঁয়াজ  অেনেক  েকেট  ফ্িরেজ  েরেখ  েদন।  েপঁয়াজ  পিরেবেশ  থাকা
ব্যাকেটিরয়া  গ্রাস  কের।  েরাগীর  ঘেরর  এক  েকানায়  েথেকও  েপঁয়ােজর
একিট টুকরা ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়া আকর্ষণ করেত পাের। তাই েপঁয়ােজর
ওপর ছত্রাক েদখা না েগেলও ফ্িরেজ থাকা সব ব্যাকেটিরয়া এেত বাসা
বাঁধেত পাের।

িবিভন্ন  জিরপ  েথেক  জানা  যায়,  যুক্তরাষ্ট্েরর  নাগিরেকরা  বছের
মাত্র  এক  েথেক  দুবার  ফ্িরজ  পিরষ্কার  কেরন।  িনয়িমত  পিরষ্কার  না
করার  কারেণ  ফ্িরেজ  ব্যাকেটিরয়া  বাসা  বাঁধেত  পাের।  আর  এগুেলাই
খাবােরর  সঙ্েগ  িমেশ  যায়।  তাই  কাটা  েপঁয়াজ  ফ্িরেজ  রাখা  েমােটই
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স্বাস্থ্যকর নয়। রান্নার িকছুক্ষণ আেগ েপঁয়াজ েকেট ব্যবহার করেত
হেব।

েযসব কারেণ নাক িদেয় রক্ত পেড়

রসুন
রসুন  েকেট  ব্লান্ডাের  েবেট  গৃিহনীরা  ফ্িরিজং  কের  রােখন।  রসুেনর
েখাসা ছািড়েয় ফ্িরেজ রাখেল তা িবষাক্ত হেয় েযেত পাের। কারণ, এিট
ফ্িরেজর আর্দ্র বাতাস েথেক জলীয় বাষ্প শুেষ েনয় এবং এেত তাড়াতািড়
ছত্রাক  (খাবাের  ছাতা  পেড়)  জন্ম  েনয়।  রসুেনর  এই  ছত্রাক  েদেহর
ক্যানসােরর সঙ্েগও সম্পর্িকত।

তাই সব সময় সেতজ রসুন িকনেত হেব এবং শুধু ব্যবহােরর আেগই েখাসা
ছাড়ােনা উিচত। রসুন সব সময় শুষ্ক স্থােন সংরক্ষণ করা উিচত। েখাসা
ছাড়ােনা  রসুন  একিট  কােচর  বয়ােম  ভােলা  কের  ঢাকনা  লািগেয়  রাখেত
পােরন।  এ  ছাড়া  েখাসা  ছাড়ােনা  রসুন  িভেনগাের  চুিবেয়  ফ্িরেজ
সংরক্ষণ করা যায়।

ভাত
অেনেক রান্না করা ভাত িডপ ফ্িরেজ েরেখ েদন। এিট িঠক নয়। খাবােরর
মধ্েয  ভােত  দ্রুত  ছত্রাক  জন্েম।  আর  ভাত  যিদ  ফ্িরেজ  রাখেতই  হয়,
তাহেল ২৪ ঘণ্টার েবিশ রাখা যােব না।

আদা
আদা  স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকারী।  এিট  ঠান্ডা-কািশ  প্রশমেন  সাহায্য
কের।  তেব  এেক  ভুলভােব  সংরক্ষণ  করেল  স্বাস্থ্েযর  ক্ষিত  কের।
ফ্িরেজর  ঠান্ডা  ও  আর্দ্রতার  সংস্পর্েশ  আদায়  ছত্রাক  জন্েম।  এসব
ছত্রাকযুক্ত  আদা  িবষাক্ত।  এগুেলা  েখেল  িকডিনর  ক্ষিত  হেত  পাের।
এমনিক এই ছত্রাক িকডিন িবকল কের িদেতও ভূিমকা রাখেত পাের।

সূত্র: যুগান্তর



িভটািমন  িড’র  ঘাটিত  পূরেণ  যা
খােবন
মানব  শরীেরর  জন্য  িভটািমন  িড  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।  এই
িভটািমেনর  ঘাটিত  হেল  শরীের  একািধক  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  এই
গুরুত্বপূর্ণ  উপাদােনর  যিদ  েকােনাভােব  মানবেদেহ  ঘাটিত  হয়  তাহেল
প্রাকৃিতক উপােয় সমস্যার সমাধান করা যায়।

িবিভন্ন  গেবষণায়  েদখা  যায়,  িভটািমন  িডর  ঘাটিত  হেল  অেটাইিমউন
িডজঅর্ডােরর ঝুঁিক বােড়। এমনিক িভটািমন িডর অভােব মাংসেপিশ ও হাড়
দুর্বল হেয় পেড়। তাই সুস্থ থাকেত িভটািমন িড গ্রহণ করার িবকল্প
েনই।

সূর্েযর আেলা িভটািমন িড-র ঘাটিত পূরেণ সবেচেয় সহজ আর দ্রুত কাজ
কের। িনয়িমত েবলা ১১টা েথেক দুপুর ১টার মধ্েয ১৫ িমিনট সূর্েযর
আেলােত থাকেত পারেল শরীেরর ৭০ ভাগ িভটািমন িড-র চািহদাই পূরণ হেয়
যায়।  তেব  অেনক  ক্েষত্েরই  এ  উৎস  েথেক  িভটািমন  িড  গ্রহণ  করেত
অেনেকই সক্ষম হন না। তাই এমন িকছু খাবার সম্পর্েক েজেন িনন, যা
িভটািমন িডর ঘাটিত েমটােত সক্ষম:

8
সামদ্িরক মাছ
চর্িবযুক্ত  মােছর  মধ্েয  রেয়েছ  স্যালমন,  সার্িডন,  ম্যাক্েরল
ইত্যািদ।  এসব  মােছ  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িড।  ওেমগা-৩
মস্িতষ্েকর স্মৃিতশক্িত েলােপর শঙ্কা কমায়। এছাড়াও, কড মােছর েতল
িভটািমন িডর চমৎকার উৎস। যােদর মাছ েখেত ভােলা না লােগ, তারা এই
মােছর  েতল  সাপ্িলেমন্ট  আকাের  গ্রহণ  করেত  পােরন।  িরেকটস,
েসারাইিসেসর মেতা েরাগ িনরামেয় কড মােছর েতল েবশ কার্যকরী ভূিমকা
রােখ।  সামুদ্িরক  মাছ  টুনা  িভটািমন  িডর  েবশ  ভােলা  উৎস।  সরাসির
টুনা মাছ পাওয়া সহজ নয়। তাই েকউ চাইেল ক্যানজাত টুনা রাখেত পােরন
খাদ্য তািলকায়। এেত থাকা ২৬৯ আইইউ িভটািমন িডর ঘাটিত হেত েদয় না।

িডম
িডম িভটািমন িড-র একিট উৎকৃষ্ট উৎস । িডেমর কুসুেম রেয়েছ ৩৭ আইইউ
িভটািমন  িড।  িনউট্িরশেন  ভরপুর  হাঁেসর  িডেম  ওেমগা-৩  ফ্যািট
অ্যািসড,  িভটািমন  এ  ও  িড,  আয়রন  মুরিগর  িডেমর  েথেক  েবিশ।

https://www.meherpurpratidin.com/%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%b0-%e0%a6%98%e0%a6%be%e0%a6%9f%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a7%82%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%af/
https://www.meherpurpratidin.com/%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%b0-%e0%a6%98%e0%a6%be%e0%a6%9f%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a7%82%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%af/


প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় একিট কের িডম রাখেল িভটািমন িডর ঘাটিত
িমটেব অেনকটাই।

9
মাশরুম
মাশরুেম প্রচুর পিরমােণ ক্যালিসয়াম, ফসফরাস ও িভটািমন -িড রেয়েছ।
মাশরুম রক্েত িভটািমন িডর উৎপাদন বাড়ায়। যা বাচ্চােদর দাঁত ও হাড়
গঠেন  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  িবেশষ  কের  চাষ  করা  মাশরুেম
িভটািমন িডর পিরমাণ অেনক েবিশ থােক।

শরীের  িভটািমন  িড-এর  ঘাটিত  হেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  গ্রহণ  করা
উিচত।

বায়ুদূষেণ বাড়েছ েরােগর ঝুঁিক
শীতকােল  শহেরর  বাতােসর  গুণমান  সাধারণত  অস্বাস্থ্যকর  হেয়  যায়।  এ
সময় বায়ুদূষেণর কারেণ িবিভন্ন েরাগ হেত পাের। যার মধ্েয ফুসফুেসর
িবিভন্ন  েরাগ  অন্যতম।  এছাড়া  িকডিনর  ওপেরও  ক্ষিতকর  প্রভাব  েফেল
বায়ুদূষণ।  এছাড়া  রক্তচাপ,  প্রজনন  স্বাস্থ্েযর  ক্ষিত,  েচাখ  ও
ফুসফুেসর  সমস্যা,  ক্যানসার  ও  হৃদেরােগরও  অন্যতম  কারণ  হেত  পাের
বায়ুদূষণ।

যুক্তরাষ্ট্েরর  ইউিনভার্িসিট  অব  িশকােগার  এনার্িজ  পিলিস
ইনস্িটিটউেটর  গেবষণা  অনুসাের,  বায়ুদূষেণ  বাংলােদিশেদর  গড়  আয়ু
কেমেছ ৭ বছর। আর রাজধানীবাসীর গড় আয়ু কমেছ ৮ বছর কের।

িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থার তথ্যমেত, িবশ্বব্যাপী বায়ু দূষেণর কারেণ
বছের  ৪২  লাখ  মানুেষর  অকাল  মৃত্যু  হচ্েছ।  িবশ্বব্যাপী  েযসব
অসংক্রামক  েরােগ  মানুেষর  সবেচেয়  েবিশ  মৃত্যু  ঘেট  তার  অিধকাংশই
বায়ু দূষণ-জিনত।

িবেশষজ্ঞেদর মেত, বায়ুদূষণ একািধক েরােগর ঝুঁিক বািড়েয় েদয়। ফেল
কমেছ  েদেশর  মানুেষর  গড়  আয়ু।  েজেন  িনন  েকান  েকান  কিঠন  েরাগ  হেত
পাের বায়ুদূষেণর কারেণ:

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b7%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%9d%e0%a7%81/


িশশুর িবকাশ ঘেট না
িবশ্বব্যাংেকর  এক  প্রিতেবদেন  বলা  হেয়েছ,  দূষেণর  িশকার  দিরদ্র
নারী,  িশশুরা  ব্যাপকভােব  ক্ষিতর  িশকার  হচ্েছ।  কারণ  তারা
েবিশরভাগই  দূিষত  এলাকায়  বসবাস  কেরন।  ফেল  িশশুেদর  বুদ্িধমত্তা
িবকােশ  ও  স্নায়ুিবক  ক্ষিত  হেত  পাের।  এছাড়া  গর্ভবতীেদর  শারীিরক
ক্ষিতর  অন্যতম  কারণ  হেলা  বায়ুদূষণ।  সমীক্ষায়  েদখা  েগেছ,  দূিষত
এলাকায় বসবােসর ফেল গর্ভবতী নারীেদর গর্ভপাত ও মৃত িশশু প্রসেবর
ঝুঁিক অেনক েবেড় েযেত পাের।

প্রজনন স্বাস্থ্েযর ক্ষিত কের
েবসরকাির  স্ট্যামেফার্ড  ইউিনভার্িসিটর  বায়ুমণ্ডলীয়  দূষণ  অধ্যয়ন
েকন্দ্েরর  (ক্যাপস)  এক  জিরেপ,  প্রজনন  স্বাস্থ্েযরও  ক্ষিত  কের
বায়ুদূষণ এই তথ্য পাওয়া েগেছ। এ িবষেয় িবেশষজ্ঞেদর মত, বায়ুদূষেণ
পুরুেষর শুক্রাণু ৈতিরেত ব্যাঘাত ঘটেছ এমনিক শুক্রাণুর মানও কেম
যাচ্েছ। অন্যিদেক নারীেদর িডম্বাণু কল্পনাতীতভােব কেম েগেছ। আবার
েযসব িডম্বাণু আেছ েসগুেলাও নষ্ট হেয় যাচ্েছ।

ক্যান্সার ও হৃদেরাগ
ক্যান্সার  ও  হৃদেরােগর  জন্যও  দায়ী  বায়ুদূষণ।  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,
দীর্ঘিদন  বায়ু  দূষেণর  মধ্েয  থাকেল  বা  এরকম  পিরেবেশ  কাজ  করেল
ফুসফুেসর  ক্যান্সার  ও  হৃদেরাগ  হেত  পাের।  এমনিক  েসিট  মস্িতষ্ক,
িলভার বা িকডিনর দীর্ঘেময়ািদ সমস্যাও ৈতির করেত পাের।

েচাখ ও শ্বাসতন্ত্েরর ক্ষিত হয়
মার্িকন  গেবষণা  প্রিতষ্ঠান  লেরন্স  েবর্কিল  ন্যাশনাল  ল্যাবেরটির
বলেছ,  রাসায়িনক  িমশ্রণ  আেছ,  এমন  দূিষত  বায়ুর  সংস্পর্েশ  থাকেল
েচাখ, নাক বা গলার সংক্রমণ বা ক্ষিতর কারণ হেত পাের। একই সঙ্েগ
ফুসফুেসর  নানা  জিটলতা,  েযমন-  ব্রঙ্কাইিটস  বা  িনউেমািনয়া,
মাথাব্যথা,  অ্যাজমাসহ  নানািবধ  অ্যালার্িজর  সমস্যাও  েদখা  িদেত
পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক



শীেত  বাইক  দুর্ঘটনা  এড়ােত  যা
করেবন
সড়েক  িনরাপত্তা  িনেয়  অেনক  আেলাচনা  হেয়েছ।  এিদেক  পাল্লা  িদেয়
বাড়েছ েমাটরসাইেকেলর ব্যবহার। দুই চাকার বাহনিট শীেত ঘন কুয়াশার
কারেণ  দুর্ঘটনার  ঝুঁিকেত  থােক।  গত  বছেরর  িডেসম্বের  শীত  সামান্য
পেড়েছ। ঘটমান দুর্ঘটনার ৬৮ শতাংশই েমাটরসাইেকল দুর্ঘটনা। েভার আর
রাত-এই দুেটা সমেয়ই ঝুঁিক থােক েবিশ। বাইকার িহেসেব তাই সাবধানতা
অবলম্বন  করা  জরুির।  একটু  অসাবধান  হেল  হেত  পাের  ভয়াবহ  দুর্ঘটনা।
তাই সতর্ক হেত হেব। িক িক সতর্কতা? চলুন েজেন েনই:

আবহাওয়া যাচাই করুন
শীেত রাইড করেত েগেল আবহাওয়া যাচাই করা জরুির। কুয়াশায় অেনক সময়
েদখেত অসুিবধা হয়। যিদ রাস্তায় েকাথায় কুয়াশায় িকছু েদখেত না পান
তাহেল  দাঁিড়েয়  থাকুন  িনরাপদ  স্থােন।  হাইওেয়র  ক্েষত্ের  তা  আরও
েবিশ প্রেযাজ্য।

েহডলাইট অন রাখুন
শীতকােল রাইেড েবর হবার আেগ অবশ্যই েহডলাইট ও েটইললাইট কাজ করেছ
কী  না  েচক  করুন।  শুধু  তাই  নয়,  বাইক  চালােনার  সময়  কুয়াশায়
সিঠকভােব  ইন্িডেকটর  ব্যবহার  করুন  এবং  েমাটরসাইেকেলর  েহডলাইট  অন
েরেখ বাইক রাইিডং করুন।

টায়ার প্েরশার েচক করুন
শীতকােল  রাস্তায়  িশিশর  পড়ার  কারেণ  বাইক  ব্েরক  করেল  স্িলপ  কাটার
আশঙ্কা  থাকেত  পাের।  তাই  িনয়িমত  টায়ার  ও  টায়ার  প্েরশার  েচক  করা
জরুির।  শীেতর  সকােল  কুয়াশায়  অিতিরক্ত  গিতর  জন্য  অিধকাংশ  সড়ক
দুর্ঘটনা  ঘেট,  অিতিরক্ত  গিত  জীবন  পুরাটাই  নষ্ট  কের  িদেত  পাের।
তাই  বাইেকর  গিত  িনেজর  িনয়ন্ত্রেণ  রাখুন।  পাশাপািশ  গিতসীমা  েমেন
চলুন।

অিতিরক্ত গিত হেত পাের মৃত্যুর কারণ
শীেতর  সকােল  কুয়াশায়  অিতিরক্ত  গিতর  জন্য  অিধকাংশ  সড়ক  দুর্ঘটনা
ঘেট, অিতিরক্ত গিত জীবন পুরাটাই নষ্ট কের িদেত পাের। তাই বাইেকর
গিত িনেজর িনয়ন্ত্রেণ রাখুন। পাশাপািশ গিতসীমা েমেন চলুন।

ব্েরক েচক করুন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%95-%e0%a6%a6%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%98%e0%a6%9f%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%8f%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%95-%e0%a6%a6%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%98%e0%a6%9f%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%8f%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87/


েমাটরসাইেকল  িনয়ন্ত্রেণ  সবেচেয়  গুরুত্বপূর্ণ  ব্েরিকং  িসস্েটম।
শীতকােল  ঘন  কুয়াশার  মধ্েয  কেয়ক  হাত  দূেরর  বস্তুও  েদখা  যায়  না।
তাই হঠাৎ কেরই ব্েরক করার প্রেয়াজন হেত পাের। এজন্য রাস্তায় েবর
হবার আেগ উভয় ব্েরক িঠকমেতা কাজ করেছ িকনা েদখুন। এছাড়া হুটহাট
ব্েরক করা েথেক িবরত থাকুন। ব্েরক করার জন্য িনরাপদ দূরত্ব েরেখ
রাইড  করুন।  রাস্তায়  অন্যান্য  যানবাহেনর  সঙ্েগ  স্বাভািবেকর  েচেয়
একটু েবিশ দূরত্ব রাখুন।

লুিকং গ্লাস পিরষ্কার করুন
বাইক  চালােনার  সময়  সবসময়  লুিকং  গ্লােস  নজর  রাখাটা  জরুির।  গািড়র
েপছেনর  অবস্থা  পর্যেবক্ষেণর  জন্য  প্রিত-িমিনেট  ৬  েথেক  ৮  বার
লুিকং  গ্লাস  েদখেত  হয়।  তেব  শীতকােল  কুয়াশার  কারেণ  লুিকং  গ্লাস
েঘালা হেয় েযেত পাের। তাই গ্লাস েঘালা হওয়া মাত্র বাইক সাইড কের
লুিকং  গ্লাস  মুেছ  িনেত  হেব।  পাশাপািশ  রাইেডর  আেগ  লুিকং
গ্লাসগুেলা িঠক অবস্থােন আেছ কী না েচক করুন।

িরফ্েলক্িটভ জ্যােকট ব্যবহার করুন
শীেতর  সকােল  এবং  রােত  অেনক  কুয়াশা  থােক।  ফেল  রাস্তায়  রাস্তায়
চলাচল করা অন্যান্য যানবাহন যােত সহেজই আপনােক েদখেত পায় েসজন্য
িরফ্েলক্িটভ জ্যােকট ব্যবহার করুন। এছাড়া শীতকােল বাইক রাইিডংেয়র
সময় যােত ঠান্ডা বাতাস সরাসির বুক এবং গলায় না লােগ েসজন্য ভােলা
মােনর জ্যােকট পরুন। প্রেয়াজন অনুযায়ী শীেতর কাপড় সঙ্েগ রাখুন।
ঠান্ডা  বাতাস  এবং  সর্িদেত  আক্রান্ত  হওয়া  েথেক  রক্ষা  েপেত  ফুল
েফইস েহলেমট ব্যবহার করুন।

শীেতর  সমেয়  বাইক  রাইিডংেয়র  সময়  অবশ্যই  হ্যান্ড  গ্লাভস  ব্যবহার
করা  উিচত।  এই  ব্যাপাের  একটু  সতর্ক  থাকা  জরুির  কারণ  অিতিরক্ত
ঠান্ডা পড়েল, বাইেকর হ্যান্েডল দীর্ঘ সময় ধের রাখেল, হােতর আঙুল
নড়াচড়া  করেত  সমস্যা  হয়।  তাই  আঙুল  গরম  রাখেত  ভােলা  মােনর
হ্যান্ড গ্লাভস ব্যবহার করুন।

সূত্র: ইত্েতফাক



রাগ িনয়ন্ত্রেণ যা করণীয়
সব  সময়  মন-েমজাজ  ভােলা  রাখা  সম্ভব  হয়  না।  অেনকক্েষত্ের  আমরা
েমজাজ  িঠক  রাখেত  পাির  না।  অেনেকই  েরেগ  েগেল  ভাঙচুর  কেরন,
উচ্চস্বের  িচৎকার  কেরন,  এমনিক  গােয়  হাতও  তুেল  েফেলন।  অিতিরক্ত
রােগর প্রভাব পড়েত পাের ব্যক্িতজীবন, সামািজক ও েপশাগত জীবেনও।
িকন্তু ঝগড়ার সমেয়ই েমজাজ রাখেত হয় শান্ত। ধীের সুস্েথ খুঁজেত হয়
সমস্যার সমাধান।

রাগেক বেশ আনা েবশ কিঠন ব্যাপার। চলুন েজেন েনই েয ব্যাপারগুেলা
ঝগড়ার সমেয়ই রাগ িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য করেত পাের:

সবেচেয় জরুির কথা েশানা
ঝগড়ার সময় েবিশরভাগ সময় েদখা যায় দুইিদেকর েথেক সিঠক ও পূর্ণাঙ্গ
েযাগােযােগর  অভাব।  মেনােযাগ  ও  ৈধর্য  ধের  অপেরর  কথা  শুনেল  সহেজই
অেনক ঝগড়ার সমাধান করা সম্ভব। আেবগী হেয় অেনেকই িনেজেদর মেনর কথা
ঝগড়ার সুের হেলও খুেল বেলন। তাই ঝগড়ার সময় অন্তত অপর পক্ষেক কথা
বলার সুেযাগ িদন। প্রেয়াজেন িনেজর অবস্থানও খুেল বলেত পােরন। ফেল
দুই পক্ষই িনেজেদর অবস্থান বুঝেত পারেবন।

বলার আেগ েভেব বলার েচষ্টা
মুহূর্েতর  উত্তােপ  এমন  িকছু  বলা  উিচত  নয়  যার  জন্য  পরবর্তীেত
অনুেশাচনা  করেত  হয়।  ঝগড়ার  সময়  প্রিতিট  শব্েদর  মূল্য  েবেড়  যায়
বহুগুণ। ক্ষুদ্র েথেক ক্ষুদ্রতম শব্েদর আঘাত মেন েলেগ থােক অেনক
িদন।  রােগর  মুহূর্েত  আমরা  এমন  সব  কথা  বেল  েফিল  যা  পিরস্িথিতেক
আরও সংকটময় কের েতােল। িকছু বলার আেগ িনেজ িচন্তা কের িনন কেয়ক
মুহূর্ত। ভাবুন, আপনার এই কথা বা আচরেণ আেরকজেনর প্রিতক্িরয়া কী
হেত  পাের।  কী  বলেবন,  কী  বলেবন  না,  েভেব  কথা  বলুন।  কারণ,  আপনার
একিট শব্দই বহু বছেরর সম্পর্ক েভেঙ যাওয়ার জন্য যেথষ্ট।

িবরিত েনওয়া
ঝগড়ার  সমেয়  প্রত্েযেকর  মনই  িবক্িষপ্ত  হেয়  থােক।  অশান্ত  মেন
স্বাভািবকভােব  এেক  অপেরর  কথা  েশানা  িকংবা  েবাঝা  প্রায়  অসম্ভব
একিট ব্যাপার। তাই ঝগড়া েথেক েবিরেয় এেস িনেজেক শান্ত করুন। বড়
বড়  শ্বাস  িনন,  িনেজেকই  িনেজ  শান্ত  করার  েচষ্টা  করুন।  এেত  কের
শান্তভােব বেস অপর পক্েষর কথাও েবাঝা যায়।

ক্ষমা করেত িশখুন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%97-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%80%e0%a7%9f/


রাগেক িনেজর মধ্েয পুেষ না েরেখ, ক্ষমা কের েদওয়ার েচষ্টা করুন।
ক্ষমা  একিট  শক্িতশালী  হািতয়ার।  আপিন  যিদ  রাগ  বা  অন্যান্য
েনিতবাচক অনুভূিতগুেলােক িনেজর মধ্েয লালন করেত থােকন তেব িনেজর
েভতেরর িতক্ততা আপনােক আরও গ্রাস করেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

মস্িতষ্েকর  ক্ষিত  কের  েযসব
বদঅভ্যাস
ৈদনন্িদন জীবেন ভােলা গুেণর পাশাপািশ িকছু বদঅভ্যাস আমােদর সবার
মধ্েযই  থাকেত  পাের।  িকন্তু  এমন  িকছু  অভ্যাস  আেছ  যা  আপনার  যা
মস্িতষ্েকর  ক্ষিত  করেত  পাের।  সেতজ  ও  সুস্থ  মস্িতষ্েকর  জন্য  এই
িবষয়গুেলার িদেক েখয়াল রাখেত হেব।

অপুষ্িটকর খাদ্য গ্রহণ
েয  সমস্ত  মানুেষর  খাদ্য  তািলকায়  বার্গার,  ফ্রাই,  িচপস  বা  েকামল
পানীেয়র  মত  খাবার  থােক  তােদর  স্মৃিত  ও  মানিসক  স্বাস্থ্েযর  জন্য
মস্িতষ্েকর কার্যকর অংশগুেলা অেপক্ষাকৃত েছাট হেয় যায়। অন্যিদেক
সবুজ  শাকসবিজ,  েবির  ও  বাদামজাতীয়  খাবার  মস্িতষ্েকর  ক্ষয়  েরাধ
কের।  এছাড়াও,  অিতিরক্ত  পিরমােণ  িচিন,  লবণ,  চর্িব  এবং
প্রক্িরয়াজাত  খাবার  গ্রহণ  করেল  আলেঝইমার  এবং  পারিকনসেনর  মেতা
েরােগর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  মস্িতষ্েকর  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত
েরডিমট,  দুগ্ধজাত  খাবােরর  পাশাপািশ  খাদ্যতািলকায়  ফল,  শাকসবিজ,
েগাটা শস্য, বাদাম, বীজ এবং মাছ রাখেত পােরন।

েজাের গান েশানা
যিদও  সঙ্গীত  আমােদর  মন  ভােলা  রােখ,  তারপরও  অিতিরক্ত  েজাের  গান
েশানা  মস্িতষ্েকর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ক্ষিতকর।  দীর্ঘেময়ােদ  েজাের
েজাের গান েশানা মস্িতষ্েকর গঠন এবং কার্যকািরতােক প্রভািবত করেত
পাের। কখনও কখনও েজাের েজাের শব্দ শ্রবণশক্িত হ্রাস করেত পাের।

কম পািন খাওয়া
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পািন মস্িতষ্েকর একিট গুরুত্বপূর্ণ উপাদান। অেনেকই িদেন পর্যাপ্ত
পািন  পান  কেরন  না।  এই  অভ্যাস  আপনার  স্মৃিতশক্িত  এবং  মেনােযাগেক
প্রভািবত করেত পাের। এ কারেণ সারা িদন পর্যাপ্ত পিরমােণ পািন পান
করুন।  িবেশষ  কের  শারীিরক  কার্যকলােপর  আেগ  এবং  পের  মস্িতষ্কেক
উজ্জীিবত রাখেত পািন পান প্রেয়াজন।

অিতিরক্ত স্ক্িরন টাইম
আমােদর ৈদনন্িদন জীবেন স্ত্িরেনর যেথষ্ট প্রভাব রেয়েছ। অিতিরক্ত
স্ক্িরন  টাইম  ক্লান্িত  এবং  অিনদ্রার  কারণ  হেত  পাের।  বড়েদর  মেতা
িশশুরাও  যিদ  স্ক্িরেন  অিতিরক্ত  সময়  কাটায়  তাহেল  তা  তােদর
মস্িতষ্েক  প্রভাব  েফেল।  এ  কারেণ  সবারই  স্ক্িরন  টাইম  সীিমত  করা
প্রেয়াজন।

ধূমপান ছাড়েত না পারা
ধূমপান  মস্িতষ্েকর  আয়তন  েছাট  কের  েফলেত  পাের।  স্মৃিতশক্িত
হ্রােসর জন্য এই বদভ্যাসিটেক দায়ী করা হয়। েসই সােথ িডেমনিশয়া ও
আলেজইমার  েরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  সম্ভাবনা  দ্িবগুণ  বািড়েয়  েদয়
ধূমপান।  হৃদেরাগ,  ডায়ােবিটস,  স্ট্েরাক  ও  উচ্চ  রক্তচােপর  আশঙ্কা
বৃদ্িধ কের এিট।

সূত্র: ইত্েতফাক

হার্ট  সুস্থ  রাখেত  েযভােব
িনেবন মুেখর যত্ন
হৃৎিপণ্ড অিবরাম কাজ কের আমােদর বাঁিচেয় রাখেছ। এিটেক আমরা সবাই
সুস্থ রাখেত চাই। তবু বুেঝ না বুেঝ এর ওপর অত্যাচার কির। এ কারেণ
িবশ্েব  কার্িডয়াক  বা  হৃদেরাগীর  সংখ্যা  বাড়েছ।  হৃদেরাগ  হওয়ার
েপছেন নানা কারেণর পাশাপািশ দীর্ঘেময়ািদ মািড় েরােগর সম্পৃক্ততা
পাওয়া েগেছ।

অেনেক এমনটা িবশ্বাস কেরন না, কারণ মুেখর মধ্যকার সংক্রমণ হার্েট
বা  রক্তবািহকােক  প্রভািবত  কের।  মািড়  বা  দাঁেতর  েগাড়ার  সংক্রমণ
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সহেজই  রক্তবািহকার  সঙ্েগ  িমেশ  শরীেরর  েয  েকােনা  অঙ্গেক
ক্ষিতগ্রস্ত  করেত  পাের  আর  হার্ট  েযেহতু  রক্ত  প্রবাহ  িনয়ন্ত্রণ
কের তাই এর ঝুঁিকটাও েবিশ েযমন-

কেরানাির আর্টাির িডিজজ ও স্ট্েরাক

মািড় েরাগ েথেক জীবাণু ও তােদর ৈতির ক্ষিতকর পদার্থ রক্তবািহকার
মধ্েয  সঞ্চািলত  হেত  পাের।  ফেল  যােদর  উচ্চরক্তচাপ,  অিনয়ন্ত্িরত
ডায়ােবিটস, রক্েত অিতিরক্ত কলস্েটরল, ধূমপায়ী, বাতজ্বর, কৃত্িরম
ভাল্ব, জš§গত হার্েটর েরাগ, ৈদিহক পিরশ্রম কম হয় তােদর রক্তনািলর
মধ্যকার স্থানিট িচকন করেত শুরু কের, যােক অ্যােথেরাস্ক্েলেরািসস
বলা হয়। এর ফেল হৃৎিপণ্ড পর্যাপ্ত রক্ত বা অক্িসেজন পায় না, তখন
নানা জিটলতা ৈতির হয়।

সিঠক  সময়  িচিকৎসা  না  েপেল  হার্ট  অ্যাটাক  হেত  পাের।  সুিনর্িদষ্ট
ব্যাখ্যা  না  থাকেলও  মািড়  েরাগ  থাকেল  অ্যানজাইনা  ও  হার্ট
অ্যাটােকর  ঝুঁিক  দুই  েথেক  িতন  ভাগ  েবিশ  েদখা  যায়।  একই  কারেণ
মস্িতষ্েক  রক্ত  সঞ্চালন  কেম  িগেয়  স্ট্েরােকর  মেতা  জিটলতার  ৈতির
করেত পাের।

আরও পড়ুন: েযসব লক্ষেণ বুঝেবন পাইলস, কী করেবন

হার্েট সংক্রমণ বা প্রদাহ

মািড়র  প্রদাহ  েথেক  ব্যাকেটিরয়া  হার্েটর  অিত  গুরুত্বপূর্ণ
ভাল্বগুেলােক  আক্রান্ত  করেত  পাের।  গেবষণা  বেল  মািড়র
ব্যাকেটিরয়ােক হার্েটর ভাল্েবও পাওয়া েগেছ। যােদর কৃত্িরম ভাল্ব
সংেযািজত বা েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা কম তােদর মুেখর যত্েন েকােনা
অবেহলার  সুেযাগ  েনই।  হার্েটর  েভতরকার  স্তেরর  প্রদাহ  বা
অ্যান্েডাকার্ডাইিটেসর সঙ্েগ মািড়র েরােগর েযাগসূত্র পাওয়া যায়,
দীর্ঘেময়ািদ  মািড়র  প্রদাহ  েথেক  রক্েত  িসথিরঅ্যাক্িটভ  প্েরািটন
পাওয়া যায়।

অন্যিদেক  হার্েটর  ব্যথা  িনেচর  েচায়ােল  অনুভব  হওয়ার  অেনক  ইিতহাস
ইেতামধ্েয  প্রমািণত  হেয়েছ।  হার্েট  অক্িসেজেনর  ঘাটিত  হেল  েসখান
েথেক ব্যথা েচায়ােল ও দাঁেত অনুভব হেত পাের, িবেশষ কের েমেয়েদর
হার্েটর ব্যথা বাম িদেকর িনেচর দাঁেত ও েচায়ােল অনুভূত হেত েদখা
যায়।



িবষয়িট  শনাক্ত  না  হেল  অপূরণীয়  ক্ষিতর  আশঙ্কা  থােক।  মুেখর
স্বাস্থ্েযর সঙ্েগ হৃৎিপণ্েডর সুস্বাস্থ্য জিড়ত, সুতরাং হার্টেক
সবল রাখেত ও মুেখর স্বাস্থ্য িনশ্িচত করেত সেচষ্ট হেত হেব।

আরও পড়ুন: চুল েকন পেড়

উচ্চরক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  িকছু  ওষুেধর  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়ায়  মুখ
শুষ্ক বা মািড় ফুেল যাওয়ার আশঙ্কা আেছ, রক্ত তরলকরণ ওষুধ েসবেনও
মািড়  িদেয়  রক্ত  পড়েত  পাের,  এমনটা  হেল  দ্রুত  েডন্টাল  িচিকৎসেকর
পরামর্েশ কারণ িনশ্িচত হেয় ওষুেধর িবষয় িনেয় হৃদেরাগ িবেশষজ্েঞর
সঙ্েগ পরামর্শ জরুির, তানা হেল মুেখর স্বাস্থ্য হুমিকেত থােক ।

–  সকােল  নাস্তা  ও  রােত  খাবার  পর  দু’িমিনট  ধের  দাঁেতর  পাঁচিট
পৃষ্ঠ (সামেনর, েভতেরর, চর্বেন

ব্যবহৃত  ও  পাশাপািশ  দু’দাঁেতর  মধ্যবর্তী  পৃষ্ঠ)  িনয়ম  েমেন
পিরষ্কার  করেত  হেব।  দু’দাঁেতর  মধ্েয  খাবার  জমেল  সাধারণ  টুথ
ব্রােশ  এগুেলা  পিরষ্কার  হয়  না,  টুথিপক  বা  কািঠর  পিরবর্েত
বাজারজাত  েডন্টাল  ফ্লস  বা  ইন্টার  েডন্টাল  ব্রাশ  ব্যবহার  করেত
হেব।

– িচিকৎসেকর পরামর্েশ প্রেয়াজেন মাউথ ওয়াশ ব্যবহার।

–  ব্রােশর  পর  আঙুল  িদেয়  আলেতা  কের  মািড়  ম্যাসাজ  ও  িজহ্বা
পিরষ্কার।

–  িচিনর  ৈতির  খাবারেক  কমােত  হেব,  িচিনেক  সাদা  িবষ  িহসােব
আখ্যািয়ত  করা  হয়,  িমষ্িটজাতীয়  খাবার  েযমন  চকেলট,  আইসক্িরম,
িবস্কুট, কমল পানীয়, আলুর িচপস্, েকক এসবই মুেখর ও শরীেরর জন্য
অস্বাস্থ্যকর, এ ধরেনর খাবারেক কিমেয় েমৗসুিম ফরমািলনমুক্ত তাজা
ফল, শাকসবিজ, দুধ, টকদই, িডম, সামুদ্িরক মাছ, েছাট মােছ উৎসািহত
হেত হেব। পর্যাপ্ত পুষ্িট মুেখর স্বাস্থ্যেক উন্নত রােখ।

–  শরীেরর  অন্য  েরাগ  েযমন  ডায়ােবিটস,  রক্তচাপ,  গ্যাস্ট্িরক
অ্যািসিডিট ইত্যািদেক িনয়ন্ত্রেণ রাখেত হেব।

– প্রিতিদন িনয়ম কের ৩০ েথেক ৪৫ িম. ব্যায়াম বা দ্রুত হাটেত হেব।

–  ছয়  মাস  অন্তর  বা  মুেখর  মধ্েয  েয  েকােনা  অস্বাভািবকতায়
অনুেমািদত িবিডএস িডগ্িরধারী িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।



– ধূমপান ও পান জর্দামুক্ত থাকেত হেব।

– িচিকৎসেকর পরামর্শ ছাড়া ওষুধ েসবন ক্ষিতর কারণ হেত পাের।

েলখক  :  রাজ  েডন্টাল  েসন্টার,  কলাবাগান,  ঢাকা  ও  সদস্য  সিচব,
িবএফিডএস


