
ৈশত্যপ্রবােহ  িশশুর  েপাশােকর
িবেশষ নজর
েবশ  কেয়কিদন  ৈশত্যপ্রবাহ  চলেছ।  এ  সময়  টানা  েবশ  কেয়কিদন  সূর্েযর
েদখা  পাওয়া  যাচ্েছ  না।  এই  রকম  ঠাণ্ডায়  িশশুেদর  েপাশােকর  িদেক
িবেশষ  েখয়াল  রাখেত  হয়।  পিরবর্িতত  আবহাওয়ায়  িশশুর  স্বাস্থ্যজিনত
নানা  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  িশশুেদর  শীত-েপাশােকর  ক্েষত্ের
ঠাণ্ডার মাত্রার িদেক েখয়াল করেত হয়। হালকা শীেত েবিশ গরম কাপড়
পরােনা  েযমন  চলেব  না,  েতমিন  ভাির  শীেত  আবার  হালকা  কাপড়  পরােনা
যােব না। িশশুেদর শীেতর েপাশাক নরম কাপেড়র হওয়া উিচত।

িশশুর  শীেতর  েপাশােকর  আরামদায়ক  তার  িবষয়িটও  িনশ্িচত  করেত  হেব।
িশশুেদর শীেতর েপাশাক নরম আর পাতলা হওয়া ভােলা। কারণ খসখেস অথবা
শক্ত কাপেড় তােদর ত্বেক ক্ষিত হেত পাের। শীেতর েপাশাক সুিত হেল
তারা পের আরাম পােব। এছাড়া িসল্ক বা ফ্লােনেলর শীত েপাশাক েবেছ
িনেত  পােরন।  গরম  উেলর  ভাির  শীেতর  েপাশােকর  িনেচ  সুিত  কাপেড়র
পাতলা আেরকিট েগঞ্িজ-জাতীয় েপাশাক পিরেয় িদেত পােরন।

ৈশত্যপ্রবােহর সময় কেয়কিদন একটু েবিশ ঠাণ্ডা থােক। তেব ইউেরােপর
েদশগুেলার  মেতা  প্রচণ্ড  শীত  এ  েদেশ  পেড়  না।  তাই  আমােদর  েদেশর
েপাশাক এবং িশশুেদর স্কুল ড্েরসও সাধারণত অতটা ভাির হয় না। শীেত
িশশুেক  স্কুল  ড্েরেসর  ওপর  কার্িডগান,  হুিড  বা  জ্যােকট  পরােত
পােরন।

িশশুেদরেক ঠাণ্ডা েথেক সুরক্িষত রাখেত তােদর স্কুল ড্েরেসর িনেচ
নরম  ও  পাতলা  থার্মাল  েলয়ার  পরােনা  খুবই  কার্যকর।  েখলাধুলা  করার
সময়  েঘেম  েগেল  বাচ্চারা  কার্িডগান,  হুিড  বা  জ্যােকট  খুেল  েফলেত
পাের।  এই  বাড়িত  েপাশাকিট  তােদর  শরীেরর  তাপমাত্রা  ধের  রাখার
পাশাপািশ েঘেম েগেলও তা দ্রুত শুকােত সহায়তা করেব। তখন েপাশােকর
িনেচর থার্মাল েলয়ার িশশুেক ঠাণ্ডা েথেক সুরক্ষা েদেব।

িনউমার্েকট, বঙ্গবাজার েথেক শুরু কের বসুন্ধরা িসিট িকংবা যমুনা
িফউচার পার্েকও আপিন পছন্দমেতা থার্মাল েলয়ার িকনেত পারেবন।

অনলাইন েথেক িকনেত চাইেল দারাজ বা ইউবাইর মেতা প্ল্যাটফর্মগুেলার
শরণাপন্ন  হেত  পােরন।  থার্মাল  েলয়ার  না  থাকেল  শার্ট,  স্কার্ট,
প্যান্ট বা সালওয়ােরর িনেচ সুিতর ভারী ফুলহাতা িট-শার্ট, েলিগংস
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ব্যবহার করেত পােরন।

েছাট িশশুেদর ক্েষত্ের েবিশ নজরদাির রাখেত হেব। রােতর েবলায় তারা
েযন  পর্যাপ্ত  উষ্ণতা  পায়  েসিট  িনশ্িচত  করুন।  িশশুেদর  পােয়  রােত
েমাজা  এবং  িদেনর  েবলায়  নরম  কাপেড়র  জুতা  পিরেয়  িদন।  এেত  পা  শীত
েথেক রক্ষা পােব।

সূত্র: ইত্েতফাক

কনকেন শীেত ঘেরর সাজসজ্জা
শীত  আসেব  সঙ্েগ  সঙ্েগ  পিরবর্তন  আসেব  জীবনযাত্রার  এটা  খুবই
স্বাভািবক  একটা  িবষয়।  তাই  জীবনযাত্রার  পিরবর্তেনর  সঙ্েগ  সঙ্েগ
িকছু অভ্যন্তরীণ ও বাহ্িযক পিরবর্তনও থােক। েযমন শীেত শীতবস্ত্র
পিরধান েথেক শুরু কের িবছানায় কম্বল, েলপ, ভাির চাদর নানান ধরেনর
িজিনস ব্যবহার করা েসটা অন্যতম একিট িবষয়।

পুেরাদেম এখন শীেতর হাওয়া বইেছ চািরিদেক। িবশ্েবর প্রিতটা জায়গায়
এই সময় প্রচণ্ড পিরমােণ শীত পেড় থােক। তাই এই সমেয় দরকার ঘেরর
বাড়িত উষ্ণতা। তীব্র শীেত কাবু প্রায় সবাই। তেব উষ্ণতা েপেত হেল
গৃেহ েবশ িকছু পিরবর্তন দরকার। তাই েস পিরবর্তনগুেলা িক িক হেত
পাের খুব সহজ উপােয় ঘেরর পিরবর্তন করা যায়।

পর্যাপ্ত েরাদ
যখন  সূর্য  ওেঠ  তখন  যােত  ঘের  সূর্েযর  আেলা  প্রেবশ  কের  এরূপ
ব্যবস্থা রাখেত হেব শীতকােল সাধারণত সকাল দশটার পের সূর্েযর েদখা
পাওয়া যায় তাই জানালা িদেয় েযন ঘেরর সূর্েযর আেলা বা তা প্রেবশ
কের েসিদেক েখয়াল রাখেত হেব এই সময় ঘেরর পর্দা গুেলা জানালা েথেক
সিরেয় িদেত হেব।

েদয়ােলর সজ্জা
েদয়ােল  ওয়াল  েবার্ড  িকংবা  ফ্েরম  অথবা  শতরঞ্িজ  ব্যবহার  করেত
পােরন।  তাহেল  েদয়াল  িদেয়  বাতাস  প্রেবশ  করেব  না  সহেজ।  কারণ
শীতকােল  খুব  দ্রুত  েদয়াল  িদেয়  বাতাস  প্রেবশ  কের।  এছাড়াও  কােঠর
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ফ্েরেম  বাঁধােনা  েকান  ছিব  িকংবা  েকান  বড়  সাইেজর  আয়না  ঝুিলেয়
িদন। যা বাতাস প্রেবশ আটকােব।

পর্দার ব্যবহার
শীতকােলর  পর্দাগুেলা  েযন  সাধারণ  সমেয়র  পর্দার  েথেক  ভাির  হয়
েসিদেক েখয়াল রাখেত হেব এবং পর্দার রং গুেলা যােত েবশ গাঢ় এবং
উজ্জ্বল  হয়।  কমলা,  লাল  ,  সবুজ,  নীল,  েবগুিন  এইসব  রেঙর  পর্দা
লাগােল ঘরেক েবশ ভারী ভারী মেন হেব এবং উষ্ণতাও েদেব। ভারী পর্দা
বািহের বাতাস প্রেবশ যােত না কের েসিদেক সাহায্য করেব।

ঘেরর েমেঝর উষ্ণতা
ঘেরর  েমেঝেত  ভাির  এবং  বড়  সাইেজর  কার্েপট  িকংবা  ভারী  শতরঞ্িজ
িবিছেয়  রাখেত  পােরন  ঘের  েসৗন্দর্য  েশাভা  পােবই  পাশাপািশ  িসট
েথেকও রক্ষা পাওয়া যােব।

বাড়িত তাপ
সন্ধ্যার  পের  ঘের  একিট  সুন্দর  েমামবািত  এবং  আগরবািত  ধিরেয়  িদেত
পােরন  এেত  কের  ঘের  েসৗন্দর্য  বৃদ্িধ  পাওয়ার  পাশাপািশ  ঘরেক  উষ্ণ
রাখেব।  এখন  অেনক  সুগন্ধযুক্ত  েমামবািত  িকনেত  পাওয়া  যায়  এেত  কের
ঘেরর  উষ্ণতার  সােথ  ঘেরর  স্িনগ্ধতাও  বজায়  থােক।  অ্যালুিমিনয়াম
ফেয়ল হল তাপ রক্ষার পিরবাহক। এছাড়াও অ্যালুিমিনয়াম ফােয়ল শীেতর
উষ্ণতায়  অন্যতম  কার্যকরী  ভূিমকা  পালন  কের।  শীতকােল  রান্নাঘের
চুলার আেশপােশ ফেয়ল েপপার লািগেয় িদন।

আেলা ও তাপ
শীতকােল  ঘের  একটু  হলুদ  রেঙর  আেলা  ব্যবহার  করার  েচষ্টা  করুন  ঘর
অেনকটা সময় উষ্ণ থাকেব। এছাড়াও ঘুমােনার আেগ মািট িকংবা স্িটেলর
পাত্ের গরম জল কের ঘেরর একপােশ েরেখ িদন েসই গরম জল েথেক ওঠা তাপ
ঘরেক উষ্ণ করেব।

িবছানায় পিরবর্তন
প্রিতটা মানুেষর জীবেনর সবেচেয় শান্িতর জায়গা হচ্েছ িবছানা। েসটা
কর্মব্যস্ত  মানুষ  েথেক  শুরু  কের  ঘেরর  গৃিহণী  পর্যন্ত  সবাই
িদনেশেষ আরাম কের এই জায়গােত। এই িবছানায় যিদ শীতকােল বড্ড আরাম
না েদয় তাহেল েসটা কখেনাই শান্িত হেব না তাই এই সময় িবছানায় একটু
ভারী এবং গাঢ় রেঙর চাদর িবছােনা উিচত। এছাড়াও িবছানার কর্নাের
ভারী চাদর বা সাল িবিছেয় রাখা উিচত। কেয়কিট অিতিরক্ত বািলশ িদেয়
িবছানািট সাজােত পােরন। এ ছাড়া রােত ঘুমােত যাওয়ার আেগ একিট গরম



পািনর মতন িবছানায় রাখেত পােরন সবেচেয় েবিশ উষ্ণতা পাওয়া যােব।

ঘেরর আসবােবর সজ্জা
ঘেরর  অন্যান্য  আসবাবপত্রগুেলা  েযমন  েসাফা  িডভান  এই  ধরেনর  আসবাব
গুেলােত  ভাির  কভার  পিরেয়  রাখা  উিচত।  যােত  কের  গরম  অনুভূত  হয়।
এছাড়াও  অিতিরক্ত  বািলেশর  ব্যবহার  করা  েযেত  পাের।  শীতকােল
ধুলাবািল ঘের একটু েবিশ দ্রুত প্রেবশ কের। েসই ক্েষত্ের প্রিতিট
ফার্িনচার খুব ভােলা কের বুঝেত হেব তা না হেল েসই ধুলাবািল েথেকও
মারাত্মক পর্যােয় এলার্িজ হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক

চুল েকন পেড়
রাস্তার  ধুলাবািল,  গািড়র  েধাঁয়া,  েরাদ্দুর  সবই  চুলেক  িববর্ণ  ও
রুক্ষ্ণ কের েতােল। ফ্ির েরিডেকেলর সক্িরয়তার ফেল সমেয়র আেগ চুল
েপেক  যায়।  চুল  ভােলা  রাখেত  িভটািমেনর  পাশাপািশ  িজঙ্কেয়র  ভূিমকা
আেছ।  িভটািমন  ই-যুক্ত  েতল  চুেল  মাখেল  ফ্ির  েরিডেকেলর  ক্ষিতকর
প্রভাব েথেক মুক্ত থাকা যায়।

িদেন ৫০-১০০িট চুল পড়া স্বাভািবক ব্যাপার। তেব খুব েবিশ চুল পড়ার
কারণগুেলা হেলা- অ্যান্িটিহস্টািমন জাতীয় ওষুধ, রক্তচাপ কমােনার
ওষুধ,  জন্ম  িনেরাধক  বিড়  েসবন,  অিতিরক্ত  িভটািমন  ‘এ’  গ্রহণ
ইত্যািদ।

এছাড়া  অপুষ্িট,  গর্ভাবস্থা,  েমেনােপাজ,  অিনয়িমত  ঋতুচক্র,  জ্বর,
থাইরেয়েডর  অসুখ,  প্েরািটেনর  অভাব,  রক্ত  স্বল্পতা  ইত্যািদও  চুল
পড়ার কারণ। আবার খুব েবিশ েটেন চুল বাঁধেল এবং িভজা চুল আচড়ােলও
চুল  পেড়  েযেত  পাের।  ক্যানসােরর  েরাগীেদর  েকেমােথরািপ  িদেলও  চুল
পেড় েযেত পাের। গর্ভাবস্থায় চুল পেড় হরেমােনর অসমতার জন্য। রক্ত
জমাট বাধার ওষুধ, িবষণ্নতা দূর করার ওষুধ েখেলও চুল পড়েত পাের।

বড় েকােনা অপােরশেনর পরও চুল পড়েত পাের। আবার বংশগত কারণ, মানিসক
উদ্েবগ  ইত্যািদেতও  চুল  পেড়।  ক্রমাগত  প্েরািটন  ও  িভটািমেনর  অভাব
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চুেলর  স্বাস্থ্য  নষ্ট  কের।  েযেহতু  চুেলর  মধ্েয  িসসিটন  নামক
এমাইেনা এিসড থােক, েস জন্য প্রিতিদন িডম, দুধ, মাছ, মাংস খাওয়া
উিচত। এেত িভটািমন এ-ও পাওয়া সম্ভব। িভটািমন িস চুলেক ভােলা রােখ
বেল প্রিতিদনই িকছু না িকছু িস িভটািমন খাওয়া উিচত।

িবেশষ  কের  প্রিতিদন  দুিট  আমলকী  েখেত  পারেল  ভােলা  হয়।  পুষ্িটহীন
িশশুেদর চুেলর রং ধূসর ও পাতলা হেয় থােক। এেদর চুেলর েগাড়া ক্রমশ
আলগা  হেয়  যায়।  খাদ্েয  প্যান্েটােথিনক  এিসেডর  অভােবও  চুেলর  ভীষণ
ক্ষিত হয়। প্রাণীেদেহর িলভার ও িকডিনেত প্যানেটােথিনক এিসড থােক।

সূত্র: যুগান্তর

শীেত েচােখর েরাগ ও প্রিতকার
শীেত বাতােস আর্দ্রতা ও তাপমাত্রা কেম যায় এবং বায়ু দূষেণর কারেণ
েচাখ শুিকেয় েযেত পাের। এেক ‘ড্রাই আই’ বেল। েচােখর পািনর িতনিট
অংশ-  িলিপড  বা  চর্িব,  অ্যাকুয়াস  বা  পািন  ও  িমউিসন  বা
িপচ্িছলকারক।  শীেত  বায়ুমণ্ডল  শুষ্ক  থাকার  জন্য  অ্যালার্িজক
কনজাংিটভাইিটস যােক সাধারণভােব েচাখ ওঠা বেল তাও হেত পাের।

এ  সময়  িকছু  ভাইরােসর  প্রেকাপ  বৃদ্িধ  পাওয়ায়  তা  েচাখেকও  সংক্রমণ
কের ভাইরাল কনজাংিটভাইিটস কের। এর িঠকমেতা িচিকৎসা না হেল েচােখর
কর্িনয়া বা মিণেত গর্ত বা ঘা হেত পাের। এেক কর্িনয়াল েকরাটাইিসস
বেল।

আরও পড়ুন: েযসব কারেণ পুরুেষর বন্ধ্যত্ব হেত পাের

শীেত  ঠান্ডা  সর্িদ  হেত  েদখা  যায়,  ফেল  নাক  বন্ধ  হেয়  েযেত  পাের।
েচােখর পািন েচােখ ৈতির হেয় নাক ও েনত্রনািল িদেয় গলায় চেল যায়।
নাক বন্ধ থাকেল েচাখ িদেয় পািন েবর হয় এবং েচােখ ইিরেটশন কের।

শীতকােল েদখা যায়, আমােদর েদেশ বািণজ্িযকভােব ফল ও ফুেলর চাষ হয়।
কৃিষকােজ ব্যবহৃত যন্ত্রপািতর কারেণ কর্িনয়া আঘাতপ্রাপ্ত হয়। তাই
এ  কােজ  িনযুক্ত  ব্যক্িতরা  সতর্ক  থাকেবন  এবং  েচােখর  েয  েকােনা
ট্রমা বা আঘােত অিত িশগ্িগর িনকটবর্তী চক্ষু িবেশষজ্েঞর পরামর্শ

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%9a%e0%a7%8b%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%93-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0/


েনেবন।

েচাখ িদেয় অনবরত পািন পড়া ও েকতুর জমা

েচােখর েনত্রনািলর মুখ বন্ধ হওয়া যােক পাংটাল বা অকলুশন বেল, তার
ফেল  এ  সমস্যা  হয়।  েনত্রনািল  বন্ধ  হেয়  যাওয়া  যােক  ক্রিনক
েডক্রােয়ািসস্টাইিটস  বেল।  ফেল  েচােখর  পািন  বাইের  েযেত  পাের  না
এবং েচাখ িদেয় ময়লা েবর হয়। অ্যালার্িজর কারেণও েচাখ িদেয় পািন
পেড়। এ জন্য েসক প্যােটনিস েটস্ট কার হয়। এেত পাংটাল বড় কের একিট
িসিরঞ্জ িদেয় ওয়াশ করা হয়, গলা িদেয় ওষুধ এেল আশা করা যায় েচাখ
িদেয় পািন পড়া কেম যােব।

আরও পড়ুন: েযসব েরাগ সারােব তুলসী পাতার রস

গলা িদেয় পািন যিদ না যায় েস ক্েষত্ের ‘িডিসআর’ নামক অপােরশন করা
হয়।  িচিকৎকরা  অেনক  ক্েষত্ের  অ্যান্িটবােয়ািটক  আই  ড্রপ  এবং
ন্যাপ্েরািসন আই ওেয়নেমন্ট িদেয় িচিকৎসার পরামর্শ িদেয় থােকন।

েচাখ িদেয় পািন পড়া

লাক্িরেমশন বা েচাখ িদেয় পািন পড়া এবং ইিপেফারা অর্থাৎ েচাখ িদেয়
পািন ও েকতুর েবর হওয়ার সমস্যা তখনই হয় যখন েনত্রনািল বন্ধ হেয়
যায়।  েচােখ  িনউেমাকক্কাস  জীবাণুর  সংক্রমণ  হয়  এবং  পুঁজ  জেম  ও
েকতুর  আেস।  েচাখ  ফুেল  অ্যাবেসস  বা  েফাড়া  হয়।  এ  ক্েষত্ের
িচিকৎসকরা  সার্জাির  করার  পরামর্শ  েদন।  সার্জািরর  ৪-৬  মাস  পর
েরাগী আেরাগ্য লাভ কের।

েচাখ ওঠা

েচাখ ওঠা েরাগেক কনজাংিটভাইিটস বেল। এক্েষত্ের ব্যাকেটিরয়াল হেল
েচােখর  ড্রপ  ও  অেয়নেমন্ট  েদওয়া  হয়।  ভাইরাস  দ্বারা  আক্রান্ত
জিটলতা এড়ােনার জন্য অ্যান্িটবােয়ািটক আই ড্রপ ও আর্িটিফিসয়াল আই
ড্রপ েদওয়া হয়। এক্েষত্ের িচিকৎসা সময় মেতা িনেল েচাখ লাল হওয়া
কেম যােব।

েচাখ লাল হওয়া

েচাখ লাল হওয়া েকােনা েরাগ নয় বরং েকােনা েরােগর কারেণ েচাখ লাল
হয়।  কনিজংিটভাইিটস,  অ্যালার্িজ,  কর্িনয়া  বা  মিণেত  ঘা  এবং
গ্লুেকামা  েরাগ,  ইউভাইিটস  েথেক  েচাখ  লাল  হয়।  কর্িনয়ােত  ঘা  হেল



েচােখর মিণেত সাদা অংশ েদখা যায়। এমনিট হেল েচােখ ব্যথা করেব ও
দৃষ্িটশক্িত কেম যােব। িকন্তু কনজাংিটভাইিটস হেল দৃষ্িটেত েকােনা
সমস্যা িকংবা ব্যথা হেব না।
এক্েষত্ের  অবশ্যই  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেত  হেব।  েকােনাভােবই
ফার্েমিস  েথেক  স্েটরেয়ড  ড্রপ  েনওয়া  যােব  না।  এমনিট  করেল  ২৪
ঘণ্টার  মধ্েয  জীবাণুর  প্রেকাপ  বৃদ্িধ  েপেয়  কর্িনয়া  ফুেটা  হেয়
দৃষ্িটশক্িত নষ্ট যাওয়ার আশংকা থােক।

ঘেরায়া  উপােয়  হােতর  শুষ্ক
ত্বেকর যত্ন
শীত ঋতু আমােদর অেনেকরই প্িরয়। িকন্তু এই প্িরয় ঋতুেত হােতর ত্বক
অত্যিধক  শুষ্ক  হেয়  যায়।  শীেতর  িহমিহম  ঠাণ্ডা  বাতাস  শরীেরর  জন্য
আরামদায়ক হেলও ত্বেকর জন্য নয়। শীত যত বাড়েত থােক, ত্বেকর সমস্যা
ততই  েবিশ  হেত  শুরু  কের।  এর  একিট  কারণ  বাতােস  আর্দ্রতার  পিরমাণ
েবিশ হেল, অন্য কারণ পর্যাপ্ত যত্েনর অভাব।

খসখেস হাত িনেজরও অস্বস্িতর কারণ হেয় ওঠেত পাের। শীেত িনয়ম কের
মেয়শ্চারাইজ়ার  ব্যবহার  করা  জরুির।  তেব  ঘেরায়া  উপােয়ই  িকন্তু
হােতর ত্বেক আসেত পাের লাবণ্যতা।

েলবু ও মধু
েলবু রুক্ষ ভাব দূর করার পাশাপািশ হােতর ত্বক উজ্জ্বল কের েতােল।
বাসায়  হােতর  যত্ন  িনেত  বািনেয়  েফলেত  পােরন  েলবু  ও  মধু  িদেয়
প্যাক। একিট বািটেত ৩ েটিবল চামচ েলবুর রস, ২ েটিবল চামচ মধু ও ১
চা চামচ েবিকং েসাডার িমশ্রণ ৈতির করুন। এ বার এিট হােতর তালুেত
েমেখ েফলুন। ২০িমিনট পর শুিকেয় েগেল ঠাণ্ডা পািন িদেয় ধুেয় িনন।
েরাজ করেল হােতর ত্বক হেয় উঠেব মসৃণ। হােতর কনুই, হাঁটু, পােয়র
েগাড়ািলর ময়লা দূর করেত েলবু কার্যকর। হাত ও পােয়র রুক্ষ ভাব দূর
করেত  েলবুর  রেসর  সঙ্েগ  চােলর  গুেড়া  িমিশেয়  হাত  পােয়  লাগােত
পােরন।

টক দই ও েবসন
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হােতর খসখেস ভাব দূর করেত দই আর েবসেনর িমশ্রণ দারুণ কার্যকরী।
দই  মাখেল  হাত  েমালােয়ম  হয়।  অন্য  িদেক  েবসন  হােতর  ত্বক  উজ্জ্বল
কের  েতােল।  একিট  পাত্ের  ৪  েটিবল  চামচ  েবসন  ও  ২  েটিবল  চামচ  দই
িমিশেয় ভাল কের েফিটেয় িনেয় একিট িমশ্রণ ৈতির করুন। এর পর হােত
িমশ্রণ  ভাল  কের  লািগেয়  রাখুন।  িমিনট  ১৫  পের  শুিকেয়  েগেল  হালকা
গরম পািন িদেয় ধুেয় েফলুন।

টেমেটা ও েলবু
টেমেটা ও িকন্তু হােতর খসখেস ভাব দূর করেত পাের। তেব শুধু টেমেটা
ব্যবহার করেল চলেব না। সঙ্েগ প্রেয়াজন েলবুও। একিট পাত্ের টেমেটা
রস িনেয় তার সঙ্েগ সামান্য েলবুর রস ও গ্িলসািরন িমিশেয় িনন। এ
বার িমশ্রণিট হােতর তালুেত েমেখ ১৫ িমিনট েরেখ ঠাণ্ডা পািনেত হাত
ধুেয় িনন।

েভজােনা েছালার গুনাগুণ
স্বাস্থ্যকর  স্ট্িরটফুেডর  তািলকায়  েছালা  অবশ্যই  গুরুত্বপূর্ণ।
েভজােনা  েছালায়  প্রচুর  পিরমােণ  প্েরািটন,  ফাইবার,  ক্যালিসয়াম,
েসািডয়ােমর মেতা পুষ্িটগুণ রেয়েছ। েরাজ খািল েপেট েভজােনা েছালা
েখেল  শরীর  সুস্থ  থাকেব,  ত্বকও  ভােলা  থাকেব।  এছাড়াও  প্রিতিদন
েভজােনা েছালা েখেল েযসব উপকািরতা পাওয়া যায়:

শীেত িশশুর সুস্থতার জন্য বাড়িত যত্ন

হজমশক্িত উপকার হেব
েকানও খাবার েখেল সিঠকভােব হজম না হেল েভজােনা েছালা েখেত পােরন।
েছালা েখেল হজমশক্িত বাড়েব। েছালায় প্রচুর পিরমােণ ফাইবার থােক।
তাছাড়া  েপেটর  েভতর  থাকা  টক্িসন  েবর  কের  েদয়।  হজেমর  েযেকানও
সমস্যা েথেক মুক্িত েদয় েভজােনা েছালা।

হার্েটর সুস্বাস্থ্েয
ভােলা  রাখেত  েরাজ  েভজােনা  েছালা  েখেত  পােরন।  েছালায়  প্রচুর
পিরমােণ  ম্যাগেনিসয়াম,  পটািশয়াম  থােক  যা  হৃদেরােগর  েযেকােনাও
ঝুঁিক  কমােত  পাের।  শুধু  তাই  নয়,  েভজােনা  েছালা  েখেল  শরীের
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েকােলস্েটরেলর মাত্রা কমেব। েসই সঙ্েগ হৃদেরােগর ঝুঁিকও কমেব।

ওজন কমােনার ক্েষত্ের
েভজােনা  েছালা  ওজন  কমােত  সাহায্য  কের।  কারণ  এেত  প্রচুর  পিরমােণ
ফাইবার  থােক।  এিট  েখেল  আপনার  েবিশ  িখেদ  পােব  না,  আর  িখেদ  না
পাওয়ার  জন্য  আপনােক  েতমন  পিরমােণ  েখেতও  হেব  না।  েয  কারেণ  ওজন
িনয়ন্ত্রেণ থাকেব।

রক্েত শর্করা িনয়ন্ত্রণ
েরাজ পািনেত েভজােনা েছালা েখেল রক্েত শর্করার মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ
থাকেব। টাইপ টু ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক অেনকটাই কমেব।

শীেত  হার্ট  অ্যাটােকর  েয  লক্ষণ  এিড়েয়  েগেল  ঝুঁিক  বােড়  শীেত
হার্ট অ্যাটােকর েয লক্ষণ এিড়েয় েগেল ঝুঁিক বােড়
চুল হেব সুন্দর
েভজােনা  েছালা  েখেল  চুল  আরও  উজ্জ্বল,  ঘন  হেব।  কারণ  এেত  প্রচুর
পিরমােণ িভটািমন ও খিনজ থােক। তাছাড়াও এেত থাকা ফাইবার, প্েরািটন
চুল সুন্দর রাখেত ভূিমকা রােখ।

েয  ৭  লক্ষেণই  বুঝেবন
হার্টঅ্যাটাক,  ব্যবস্থা  িনেল
বাঁচেব জীবন
হার্ট  বা  হৃদযন্ত্েরর  কার্যক্রম  সিঠকভােব  পিরচািলত  হওয়ার  জন্য
হার্েট পর্যাপ্ত রক্ত সরবরাহ হওয়া দরকার। হার্েট রক্ত সরবরাহকারী
রক্তনািল যিদ বন্ধ হেয় যায় এবং এর ফেল যিদ রক্ত হার্েট েপৗঁছােত
না পাের, তা হেল হার্েটর মাংসেপিশেত পর্যাপ্ত অক্িসেজন েপৗঁছােত
পাের না। আর তখনই হয় হার্টঅ্যাটাক।

বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজবুর  রহমান  েমিডেকল  িবশ্বিবদ্যালয়  বা
িবএসএমএমইউেয়র  কার্িডয়াক  সার্জাির  িবভােগর  সহেযাগী  অধ্যাপক  ডা.
িহেমল  সাহা  বেলন,  হার্টঅ্যাটােকর  িকছু  উপসর্গ  রেয়েছ,  েযগুেলা
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েদখা িদেল সময়মেতা িচিকৎসা না েপেল েয কারও মৃত্যু পর্যন্ত হেত
পাের।

হার্টঅ্যাটাক হওয়ার জন্য আেগ েথেকই অসুস্থ থাকাটা জরুির নয়। বরং
আপাতদৃষ্িটেত সুস্থ মানুেষরও হার্টঅ্যাটাক হেত পাের।

হার্টঅ্যাটােকর  লক্ষণগুেলা  সম্পর্েক  সিঠক  ধারণা  না  থাকেল,
হাসপাতােল েযেত েদির হেত পাের। ফেল বড় ধরেনর দুর্ঘটনাও ঘেট েযেত
পাের।

অস্ট্েরিলয়ার  হার্ট  ফাউন্েডশেনর  তথ্যানুযায়ী,  ব্যক্িতেভেদ
হার্টঅ্যাটােকর উপসর্গ িভন্ন হয়। অেনেকর ক্েষত্ের হার্টঅ্যাটােকর
ক্লািসক  বা  িচরাচিরত  েয  উপসর্গ  অর্থাৎ  বুেক  ব্যথা,  েসিট  নাও
থাকেত পাের।

অেনেকর  ক্েষত্ের  মাত্র  একিট  উপসর্গ  থাকেত  পাের,  আবার  অেনেকর
ক্েষত্ের একািধক উপসর্গও থােক।

সংস্থািটর  তথ্য  বলেছ,  অেনক  সময়  হার্টঅ্যাটােকর  েকােনা
‘সতর্কতামূলক  উপসর্গ’  থােক  না।  তেব  আপনার  িচিকৎসক  পরীক্ষা  কের
বুঝেত পােরন েয, আপনার হার্টঅ্যাটাক হেয়েছ। এেক বলা হয়, সাইেলন্ট
হার্টঅ্যাটাক।

সংস্থািট  সতর্ক  কের  বলেছ  েয,  হার্টঅ্যাটােকর  উপসর্গ  যিদ  আপনার
েদখা েদয়, তা হেল েদির না কের হাসপাতাল বা িচিকৎসেকর কােছ েযেত
হেব।  কারণ  এই  েরােগ  জীবন  বাঁচােত  প্রিতিট  মুহূর্ত  মূল্যবান  হেত
পাের।

হার্টঅ্যাটােকর িকছু লক্ষণ রেয়েছ েযগুেলা েদখা িদেল েদির না কের
দ্রুত  হাসপাতােলর  জরুির  িবভােগ  যাওয়ার  পরামর্শ  িদেয়েছন
িচিকৎসকরা। এসব লক্ষণগুেলা হচ্েছ—

১. বুেকর মাঝ বরাবর ব্যথা

িবএসএমএমইউেয়র  কার্িডয়াক  সার্জাির  িবভােগর  সহেযাগী  অধ্যাপক  ডা.
িহেমল  সাহা  বেলন,  হার্টঅ্যাটােকর  প্রথম  উপসর্গই  হচ্েছ—  বুেক
ব্যথা। বুেকর ডান বা বাম পােশ ব্যথা হেব না। এেকবাের বুেকর মাঝ
বরাবর  ব্যথা  হেব।  এেক  ‘েসন্ট্রাল  েচস্ট  েপইন’  বেল  থােকন
িচিকৎসকরা। এই ব্যথা ক্রমাগত বাড়েত থাকেব।



ব্যথার তীব্রতা েকমন হেব তা বর্ণনা করেত িগেয় িম. সাহা বেলন, মেন
হেব  েযন  বুেকর  মধ্েয  ছুির  চালাচ্েছ  বা  বুেকর  মধ্েয  হািত  পাড়া
িদচ্েছ এবং বুেকর হাড় েভেঙ যাচ্েছ।

এটােক  হার্টঅ্যাটােকর  একদম  আেগর  ঘটনা  বেল  বর্ণনা  কেরন  িতিন।
সঙ্েগ বুক ধড়ফড় বা প্যালিপিটশন থাকেব।

ব্িরিটশ হার্ট ফাউন্েডশেনর তথ্যানুযায়ী, বুেক তীব্র ব্যথার সঙ্েগ
সঙ্েগ যিদ চরম অস্বস্িতেবাধ থােক, তা হেল েদির না কের িচিকৎসেকর
শরণাপন্ন হেত হেব।

২. হাত ও ঘাড় ব্যথা

ডা.  িহেমল  সাহা  বেলন,  বুেকর  ব্যথা  একসময়  বাম  হাত  ও  ঘােড়র  িদেক
ছিড়েয় পড়েব। যােক বলা হয় ‘ব্যথাটা েরিডেয়ট’ করা।

িতিন বেলন, ব্যথা ঘােড় ছিড়েয় পড়েল মেন হেব েযন গলার মাংসেপিশ েকউ
েচেপ ধরেছ।

যােদর ডায়ােবিটস থােক তােদর ব্যথা েবাঝার ক্ষমতাটা কম থােক। যার
কারেণ তােদর অেনক সময় বড় ধরেনর হার্টঅ্যাটাক হেয় েগেলও তারা েটর
পায় না। যােদর দীর্ঘিদন ধের ডায়ােবিটস রেয়েছ তােদর ক্েষত্ের আরও
িবপদ, বেলন ডা. িহেমল সাহা।

ব্িরিটশ হার্ট ফাউন্েডশেনর অধ্যাপক েডিভড িনউিব বেলন, যিদ আপনার
বাম হােত ব্যথা িনেচর িদেক নামেত থােক এবং েসই সঙ্েগ গলায় েচেপ
ধরা ভাব থােক তা হেল েসিট হার্েটর সমস্যার লক্ষণ।

এই  ব্যথা  যিদ  চেল  না  যায়,  আর  এর  আেগ  যিদ  হার্েটর  েকােনা  ধরেনর
সমস্যা হেয় থােক তা হেল েদির না কের িচিকৎসেকর কােছ েযেত হেব।

তার মেত, যিদ গলায় েকােনা িকছু আটেক থাকার অনুভূিত হয়, েসই সঙ্েগ
গলা ধের আেস, েকােনা িকছু িগলেত সমস্যা হয়, ব্যথা অনুভূত হয় তা
হেল েসিট হার্টঅ্যাটােকর লক্ষণ।

এ  ছাড়া  যিদ  েচায়াল  ও  িপেঠও  ব্যথা  অনুভব  হয়,  তা  হেল  েসিট
হার্টঅ্যাটােকর  লক্ষণ  হেত  পাের।  নারীেদর  মধ্েয  এই  উপসর্গ  েবিশ
েদখা েদয়।

৩. েপেট তীব্র ব্যথা



বুেকর প্রচণ্ড ব্যথা অেনক সময় েপেট ছিড়েয় পেড়। এই ব্যথােক অেনেক
গ্যাস্ট্িরেকর ব্যথা মেন করেত পােরন।

িবেশষ  কের  যােদর  দীর্ঘিদন  ধের  গ্যাস্ট্িরেকর  সমস্যা  রেয়েছ
েবিশরভাগ সময় তারা বুঝেত পাের না েয েসিট আসেল কীেসর ব্যথা।

ডা. িহেমল সাহা বেলন, েস ক্েষত্ের হার্টঅ্যাটােকর ব্যথা েপেট হেল
েসিট তীব্র হেব। তার সঙ্েগ প্রচণ্ড জ্বালােপাড়া থাকেব।

৪. কািশ ও শ্বাসকষ্ট

যিদ  হার্টঅ্যাটােকর  পর  হার্ট  েফইলেরর  িদেক  যায়  তা  হেল  তার
শ্বাসকষ্ট শুরু হেব। হার্ট েফইলর হেল বা অেকেজা হেয় পড়েল ফুসফুেস
পািন আেস। এর কারেণ েরাগীর শ্বাসকষ্ট শুরু হয়।

হার্টঅ্যাটােকর িচিকৎসা যিদ জরুির িভত্িতেত না েনওয়া হয়, তা হেল
হার্ট  আস্েত  আস্েত  দুর্বল  হেয়  পেড়,  িঠকমেতা  কাজ  করেত  পাের  না।
তখন সারা েদেহ পািন এেস পেড়।

এর মধ্েয প্রথেমই পািন আেস ফুসফুেস। এর ফেল কািশ ও শ্বাসকষ্ট হয়।
এিট হার্টঅ্যাটােকর পর হার্ট েফইলেরর একটা উপসর্গ।

৫. অিতিরক্ত ঘাম

ব্িরিটশ হার্ট ফাউন্েডশেনর তথ্য অনুযায়ী, শরীর চর্চা করার সময় বা
খুব গরেম যিদ ঘাম হয় তা হেল েসটা স্বাভািবক।
িকন্তু যিদ বুকব্যথার সঙ্েগ সঙ্েগ প্রচণ্ড ঘাম হয়, তা হেল েদির
না  কের  িচিকৎসেকর  কােছ  যাওয়া  উিচত।  কারণ  েসিট  হার্টঅ্যাটােকর
একিট লক্ষণ।

ডা.  িহেমল  সাহা  বেলন,  হার্টঅ্যাটােকর  সময়  েদহ  খুব  েরস্টেলস  বা
অস্িথর হেয় পেড়, বুেক ব্যথা হয়, তাই তখন অস্বাভািবক বা প্রচণ্ড
রকেমর ঘাম হয়।

তার  মেত,  অেনক  সমেয়  একজন  ব্যক্িতর  মধ্েয  হার্টঅ্যাটােকর  একািধক
উপসর্গ থাকেত পাের। েযমন, বুেক ব্যথার সঙ্েগ সঙ্েগ ঘাম শুরু হয়,
অস্িথর লােগ।

৬. অজ্ঞান হেয় যাওয়া

যুক্তরাষ্ট্েরর  েকন্দ্রীয়  েরাগ  িনয়ন্ত্রণ  ও  প্রিতেরাধ  সংস্থা-



িসিডিসর তথ্য অনুযায়ী, দুর্বল অনুভব হওয়া, মাথা েঘারা এবং অজ্ঞান
হেয় যাওয়া হার্টঅ্যাটােকর লক্ষণ হেত পাের।

ডা. িহেমল সাহা বেলন, বুেকর ব্যথা অেনক সময় এতটা তীব্র হেত পাের
েয,  এেত  আক্রান্ত  েরাগী  অজ্ঞান  হেয়  েযেত  পাের।  এটাও
হার্টঅ্যাটােকর লক্ষণ।

হার্টঅ্যাটাক হেল বুেকর ব্যথায় অেনেক অজ্ঞান হেয় েযেত পাের।

৭. বিম বিম ভাব ও বিম

ব্িরিটশ  হার্ট  ফাউন্েডশেনর  তথ্য  বলেছ,  বিম  বিম  ভাব  িকংবা  বিম
শুরু  হেলই  েয  েসিট  হার্ট  অ্যাটােকর  লক্ষণ  তা  নয়।  তেব  যিদ  বিমর
সঙ্েগ  বুেকও  তীব্র  ব্যথা  ও  অস্বস্িত  থােক,  তা  হেল  েসটা
হার্টঅ্যাটােকর একিট উপসর্গ হেত পাের।

এ ছাড়া ক্লান্িতও হার্টঅ্যাটােকর লক্ষণ হেত পাের।

যুক্তরাষ্ট্েরর  েসন্টার  ফর  িডিজস  কন্ট্েরাল  অ্যান্ড  প্িরেভনশন-
িসিডিসর তথ্য অনুযায়ী, যিদ েতমন েকােনা কারণ ছাড়াই বিম শুরু হয়
এবং কারণ ছাড়াই ক্লান্ত েবাধ হয়, সঙ্েগ যিদ বুেক ব্যথা থােক, তার
মােন এটা হার্টঅ্যাটােকর কারেণ হেত পাের।

নারীেদর ক্েষত্ের এই উপসর্গগুেলা েবিশ েদখা েদয়।

এ  ধরেনর  উপসর্গ  েদখা  িদেল  যত  দ্রুত  সম্ভব  হাসপাতােল  েনওয়ার
পরামর্শ  িদেয়েছন  িবএসএমএমইউেয়র  কার্িডয়াক  সার্জাির  িবভােগর
সহেযাগী অধ্যাপক ডা. িহেমল সাহা।

িতিন  বেলন,  হার্টঅ্যাটাক  হয়  হার্েটর  রক্তনািল  বন্ধ  হেয়  যাওয়ার
কারেণ

শীেত হােতর যত্নআত্িত
শীত  এেসেছ।  অেনেকর  জন্যই  গরম  পািন  কের  রান্নাঘেরর  বাসন-েকাসন
েধায়ার  সুেযাগ  েনই।  তেব  রান্নাঘের  থাকেলও  হােতর  যত্ন  িনেত  হেব।
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কারণ হােত ঠাণ্ডা পািন লাগেল শুধু ত্বেকর সমস্যাই হয় না, সর্িদ-
কািশ লাগার প্রবণতাও বােড়।

শীেতর সময় পুরু রাবােরর গ্লাভস পের কাজ করুন। আপিন হয়েতা হােতর
মেতা এত ভােলা গ্িরপ পােবন না। িকন্তু আপনার ঠাণ্ডায় বড় সমস্যা
হেব না। শীেত পািন িদেয় প্রচুর কাজ করেলও শরীর শুষ্ক লােগ। তাই
প্রচুর পািন পান করুন। শীেত প্রচুর পািন অেনেকই পান করেত চান না।
পািন পান করেল শরীর হাইড্েরেটড থাকেব। শরীর েথেক শ্েলষ্মা েবিরেয়
যােব। আর পািনেত কাজ করেলও হােতর হাইড্েরশেনর সমস্যা হেব না।

শীেত  কাপড়  েধায়ার  ক্েষত্ের  েবিশ  সতর্কতা  অবলম্বন  করা  জরুির।
িডটারেজন্েট  ক্ষােরর  পিরমাণ  েবিশ।  তাই  হােতর  সমস্যা  হয়।  হালকা
ধােতর সাবান ব্যবহার করেত পারেল ভােলা।

রােত ঘুমােনার আেগ হােত স্ক্রািবং করা মাস্ট। তাহেল হােতর ত্বেক
মরা চামড়ার আস্তরণ সের যােব। আজকাল অেনেকই হ্যান্ড ক্িরম ব্যবহার
কেরন।  হ্যান্ড  ক্িরম  ব্যবহােরর  সময়  েদেখ  িনন  এেত  িশয়া  বাটার,
গ্িলসািরন  বা  হাইিলউরিনক  অ্যািসড  রেয়েছ  কী  না।  এগুেলা  আপনার
ত্বেক অিতিরক্ত আর্দ্রতা িদেত সাহায্য কের।

সূত্র: ইত্েতফাক

শীেত  িশশুর  সুস্থতার  জন্য
বাড়িত যত্ন
সারা  েদেশই  হঠাৎ  কের  শীত  েজঁেক  বেসেছ।  শীেত  আবহাওয়া  শুষ্ক  ও
ধুলাবািল থাকার কারেণই মূলত িশশুরা নানা েরােগ আক্রান্ত হয়। তাই
এ  সময়টা  অিভভাবকেদর  একটু  েবিশ  সেচতন  থাকেত  হয়।  তেব  এ  সময়টােত
িশশুেদর িবেশষ পিরচর্যা িনেল শীেতও িশশুরা সুস্থ থাকেব।

হালকা গরম পািন
িশশুেদর  ক্েষত্ের  হালকা  কুসুম  গরম  পািন  পান  করােনা  উিচত।  সকােল
ঘুম  েথেক  ওঠার  পর  দাঁত  ব্রাশ  করা,  হাত-মুখ  েধাঁয়া,  খাওয়াসহ
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িশশুেদর নানা কােজ হালকা কুসুম গরম পািন ব্যবহার করেত পােরন। এেত
কের  িশশুরা  ঠাণ্ডাজিনত  সমস্যা  েথেক  অেনকটাই  মুক্ত  থাকেব।  শীেত
িশশুেক  েগাসেলর  সময়  শরীেরর  কাছাকািছ  তাপমাত্রার  হালকা  গরম  পািন
ব্যবহার  করেত  পােরন।  তেব  নবজাতক  িকংবা  ঠাণ্ডার  সমস্যা  আেছ  এমন
িশশুর  ক্েষত্ের  গরম  পািনেত  কাপড়  িভিজেয়  পুেরা  শরীর  মুেছ  েদওয়া
েযেত পাের।

উষ্ণ েপাশাক
িশশুেদর  উেলর  েপাশাক  পিরেয়  রাখা  উিচত।  তেব  িচিকৎসেকর  মেত,
িশশুেদর সরাসির উেলর েপাশাক পরােনা িঠক নয়। সুিত কাপড় পিরেয় তার
ওপর  উেলর  েপাশাক  পরােনা  উিচত।  এেত  উেলর  ক্ষুদ্র  েলােম  িশশুেদর
অ্যালার্িজ  হেত  পাের।  সুিত  কাপড়  পিরেয়  তার  ওপর  উেলর  েপাশাক
পরােনা  উিচত  এবং  েপাশাকিট  েযন  নরম  কাপেড়র  হয়।  িশশুেদর  রােত
ঘুমােনার  আেগ  হালকা  ফুল  হাতা  েগঞ্িজ  পিরেয়  রাখুন  এবং  সকােল
স্কুেল  যাওয়া-আসার  পেথ  ও  িবকােলর  িদকটােত  হালকা  শীেতর  েপাশাক
পিরেয় রাখেত পােরন।

খাবার
শীেত  িশশুেদর  খাওয়ার  প্রবণতা  কেম  যায়।  ঘন  ঘন  পুষ্িটকর  খাবার
খাওয়ােত হেব। েযমন িডেমর কুসুম, সবিজর স্যুপ এবং ফেলর রস, িবেশষ
কের গাজর, িবট, টেমেটা িশশুেদর জন্য েবশ উপকারী। এছাড়াও িবিভন্ন
ধরেনর শীেতর সবিজ িদেয় িখচুিড় রান্না কের খাওয়ােত পােরন। িশশুরা
এ সময় েযন েকােনা ধরেনর ঠাণ্ডা খাবার না খায় েসিদেকও েখয়াল রাখেত
হেব।

ত্বেকর যত্ন
িশশুেদর  ত্বক  বড়েদর  েথেক  অেনক  েবিশ  েসনিসিটভ।  তাই  তােদর  ত্বক
অেনক েবিশ রুক্ষ হেয় যায়। িশশুর মুেখ ও সারা শরীের েবিব েলাশন,
েবিব অেয়ল, গ্িলসািরন ইত্যািদ ব্যবহার করুন।

সূত্র: ইত্েতফাক



শীেতর আলেসিম কাটােত েমিডেটশন
শীত  মােনই  আলেসিম।  নাওয়া  খাওয়া  বাদ  িদেয়  ঘুেমই  েকেট  যায়
সারােবলা। অেনেকর তীব্র শীেত শরীরচর্চার অভ্যাসও কেম যায়। িকন্তু
শীেত শরীরচর্চা বন্ধ করেল আেখের আপনারই ক্ষিত। বাড়িত শীেত েরােগর
েতা  আর  অভাব  েনই।  এসব  েথেক  মুক্িত  েপেত  হেল  অবশ্যই  ইেয়াগা  বা
েযাগাসন  আপনার  ভরসা।  সারা  িদেনর  ক্লান্িত,  আড়ষ্টতা,  শীতকালীন
অবসাদ েথেক দূের থাকেত সাহায্য করেত পাের এসব েযাগাসন।

ভুজঙ্গাসন
প্রথেম মািটেত উপুড় হেয় শুেয় পড়ুন। েখয়াল রাখুন দুই পােয়র পাতা
এবং  কপাল  েযন  মািটেত  স্পর্শ  করােনা  থােক।  পা  দু’িট  পাশাপািশ
রাখুন  যােত  েগাড়ািল  দু’িট  পরস্পেরর  স্পর্েশ  থােক।  তারপর  হােতর
পাতা  দুিটেক  উল্েটা  কের  কাঁেধর  কােছ  রাখুন।  েখয়াল  রাখেবন  কনুই
দুিট  েযন  সমান্তরাল  থােক।  হােতর  পাতার  ওপর  ভর  কের  আপনার  েদেহর
ওপেরর  অংশিট  সামেনর  িদেক  তুলুন।  িকন্তু  েকামর  তুলেবন  না।  দশ
পর্যন্ত গুনুন এবং স্বাভািবক অবস্থায় িফের আসুন।

তীব্র শীেত অসুস্থ?তীব্র শীেত অসুস্থ?
শলভাসন
এিটর ক্েষত্েরও উপুড় হেয় শুেয় পড়ুন। থুতিনিট মািটেত স্পর্শ করান।
পা  দু’িট  টানটান  কের  েগাড়ািল  দু’িটেক  স্পর্শ  করান।  হােতর  পাতা
উল্েটা  কের  ঊরুর  িনেচ  রাখুন।  প্রথেম  বাঁ  পা  েসাজা  কের  সামান্য
ওপেরর  িদেক  তুেল  পাঁচ  অবিধ  গুনুন  এবং  নািমেয়  িনন।  একইভােব  ডান
পা-িট ওপেরর িদেক তুেল নািমেয় আনুন। দু’িট পা একসঙ্েগ ওপেরর িদেক
তুলুন।  দশ  অবিধ  গুেন  পা  দু’িট  িনেচ  নািমেয়  আনুন।  পর  পর  িতনবার
আসনিট করুন।

ত্িরেকাণাসন
প্রথেম দু’িট পা ফাঁক কের েসাজা হেয় দাঁড়ান। হাত দু’িট দু’পােশ
লম্বা কের িদন। এরপর বাঁ পােশ শরীরেক েবঁিকেয় বাঁ হাত িদেয় বাঁ
পােয়র  আঙুলেক  স্পর্শ  করুন।  ডান  হাতিট  অপেরর  িদেক  এেকবাের  েসাজা
কের রাখেত হেব। হাঁটু দু’িট ভাঙেল হেব না।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%86%e0%a6%b2%e0%a6%b8%e0%a7%87%e0%a6%ae%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%a1%e0%a6%bf/

