
েযাগব্যায়ােম েযসব ভুল
শারীিরক  ও  মানিসক  স্বাস্থ্েযর  উন্নিতর  ক্েষত্ের  েযাগব্যায়ােমর
তুলনা েনই। তেব েযাগব্যায়াম অেনেক শুরু কেরন অনলাইেনর িনর্েদশনা
েদেখ।  িকন্তু  অনলাইেন  েযেহতু  পূর্ণাঙ্গ  িনর্েদশনা  থােক  না  তাই
েযাগব্যায়াম  িঠকমেতাও  হয়  না।  ফেল  েযাগব্যায়ােমর  সময়  িকছু  ভুল
হেয়ই যায়। এসব ভুল এিড়েয় েযেত পারেলই েযাগব্যায়ােমর পুেরা সুিবধা
েভাগ করেত পারেবন। িক েসই ভুল? চলুন েজেন আিস:

েযাগাসেনর সময় অকারেণ িনঃশ্বাস বন্ধ নয়
অেনেক েযাগাসেনর সমেয় শ্বাস-প্রশ্বােসর েখলাটাই বুঝেত পােরন না।
অকারেণ অেনেক শ্বাস ধের েরেখ স্ট্েরেস েভােগন। তাই অকারেণ শ্বাস
ধের রাখেবন না।

অসুস্থতায় েযাগাসন নয়
অসুস্থ থাকেল অথবা ক্লান্ত অবস্থায় েযাগাসন করা িঠক নয়। কারণ এই
সময়  মেনােযােগ  িবশাল  িবঘ্ন  ঘেট।  উলেটা  আপনার  স্ট্েরস  বােড়।  ফেল
েশষ পর্যন্ত লােভর লাভ িকছু হয় না।

আঁটসাট জামা পরেবন না
েযাগাসেনর  সময়  আঁটসাট  জামা  গােয়  রাখেল  শরীের  চাপ  পড়েত  পাের।
িবেশষত জুেতা, প্যান্ট আর গােয়র জামার িদেক মেনােযাগ িদেবন। একটু
িঢেলঢালা  জামা  পরেবন।  েযাগাসেনর  জন্য  িনেজেক  প্রস্তুত  করেত  হয়।
প্রস্তুিত না থাকেলই অসুিবধা।

েযাগাসেনর পর েগাসল নয়
েযাগাসেনর  পরপরই  েগাসল  করেত  েনই।  স্বাভািবকভােব  শরীেরর  ঘাম
শুেকােত  িদন।  েযাগাসেনর  পরও  আপনার  শরীর  উষ্ণ  থােক।  তখন  েগাসল
করেল বাড়িত তাপমাত্রার কারেণ জ্বর বা সমস্যাও হেত পাের।

অিতিরক্ত পািন পান নয়
েযাগাসেনর  সময়  অিতিরক্ত  পািন  পান  করা  িঠক  নয়।  বরং  প্রেয়াজন
যতটুকু পান করুন। েবিশ পািন পান কের েযাগাসেনর সময় েপেট চাপ পড়েত
পাের। েসিট ভােলা হেব না।

খাওয়ার পর েযাগাসন নয়
খাওয়াদাওয়ার  পর  ভুেলও  েযাগাসন  করেবন  না।  েযাগাসন  করেল  শরীেরর
িবিভন্ন  অংশ  কার্যকর  হয়।  খাওয়ার  পর  তা  অন্তত  আপনােক  আরামদায়ক
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পিরস্িথিতেত েফলেব না।

গরেম  ঘােম  েভজা  শরীেরর
অস্বস্িত এড়ােত
বৃষ্িট  পড়েছ।  ঠান্ডাও  হচ্েছ।  িকন্তু  বৃষ্িট  থামার  পর  আবার
ভ্যাপসা  গরম।  ক্লান্িত  আর  অবসােদর  মধ্েয  একটু  ঠান্ডা  হয়েতা
েলেগিছল।  িকন্তু  রাস্তায়  েসই  একই  যন্ত্রণা।  আর  জবজেব  িভেজ  থাকা
শরীর  ভয়াবহ  অস্বস্িতকর।  স্বাস্থ্েযর  জন্যও  বেট।  বর্ষায়  এমন
ভ্যাপসা গরেম ঘাম এড়ােবন িকভােব? চলুন েজেন আিস:

.গরেম  মশলাযুক্ত  ও  েতেলভাজা  খাবার  এিড়েয়  চলুন।  কাঁচা  লবণ  না
খাওয়াই ভােলা। এেত ঘােম দুর্গন্ধ হয় প্রচুর।
.গরেম  সুিত  কাপড়  পরা  ভােলা।  প্যান্েটর  ক্েষত্ের  গ্যাবার্িডনই
ভােলা।

.প্রচুর পািন পান করুন। বর্ষােতও গরম এত সহেজ কেম না। তাই প্রচুর
পািন পান করেত পারেল হাইড্েরেটড থাকা যায়।
.বৃষ্িটর  পরপরই  রাস্তায়  থাকেবন  না।  ওই  সময়  ভ্যাপসা  গরম  থােক
েবিশ।
.যাতায়ােতর  ক্েষত্ের  গণপিরবহন  এড়ােত  পারেল  ভােলা।  ব্যস্ত  সড়কও
এড়ােত পারেল প্রচণ্ড গরেম অস্বস্িত েথেক দূের থাকা যায়।

.েগাসল  করার  সময়  প্রাকৃিতক  িকছু  হার্ব  পািনেত  িমিশেয়  িনন  যােত
শরীর সেতজ থােক।
.ক্যােফইন জাতীয় খাবার পিরহার করুন।
.এই সমেয় একই জামা দুইিদেনর েবিশ না পরাই ভােলা। বািস জামা গরম ও
ঘােমর প্রেকাপ বাড়ােত পাের।
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হঠাৎ বুেক ব্যথা হেল করণীয়
প্রত্েযেকই  কখেনা  না  কখেনা  বুেক  সামান্য  ব্যথা  অনুভব  কের  থািক।
অিধকাংশ  ক্েষত্েরই  বুেকর  ব্যথােক  অ্যািসিডিটর  সমস্যা  মেন  কের
অ্যান্টািসড জাতীয় ওষুধ েখেয় িনশ্িচন্ত হই। িকন্তু অনুমােনর ওপর
িভত্িত  কের  বুেকর  ব্যথার  সহজ  প্রিতকার  িনশ্িচত  করা  সম্ভব  নয়।
হঠাৎ বুেক ব্যথা হেল করণীয় সম্পর্েক আমােদর ধারণা না থাকায় হার্ট
অ্যাটােকর মেতা ভয়াবহ পিরস্িথিতর িশকার হেত হয় অেনকেক।

আপনার  বুেক  যিদ  কখেনা  ব্যথা  অনুভূত  হয়  তাহেল  এর  কারণ  প্রথেম
শনাক্ত  করেত  হেব।  হ্যাঁ,  কারণ  বুেক  ব্যথা  হওয়ার  অসংখ্য  কারণ
রেয়েছ।  আর  এেকক  ক্েষত্ের  এেকক  ধরেনর  িচিকৎসাপদ্ধিত  অনুসরণ  করেত
হয়।  যত  িদন  যাচ্েছ  ততই  আমােদর  শারীিরক  জিটলতা  বাড়েছ।  িবেশষত
হৃদেরােগর ঝুঁিক বর্তমান সমেয় সবেচেয় ভয়াবহ রূপ িনেয়েছ।

তাই যিদ কখেনা বুেক ব্যথা হয় তাহেল অ্যািসিডিটর সমস্যা না েভেব
একটু  সময়  িনেয়  পর্যেবক্ষণ  করুন।  েসলফ  েমিডেকশেনর  চর্চা  আমােদর
েদেশ  একটু  েবিশ।  িবেশষত  িকছু  শারীিরক  সমস্যা  সম্পর্েক  আমােদর
গৎবাঁধা  িকছু  ধারণাও  রেয়েছ।  বুেকর  ব্যথার  ক্েষত্েরও  এমন  একিট
ধারণা রেয়েছ। প্রথেমই বেলিছ, অেনেক মেন কেরন অ্যািসিডিটর সমস্যার
কারেণ  বুেক  ব্যথা  হয়।  মূলত  অ্যািসিডিটর  কারেণ  বুেক  প্রদাহজিনত
সমস্যা  হেত  পাের–এমন  ধারণা  অমূলক  নয়।  িকন্তু  বুেক  যিদ  িচনিচেন
ব্যথা অনুভূত হয় তাহেল অবেহলা করা যােব না।

বুেক  ব্যথার  অেনক  কারণ  থাকেত  পাের।  িকন্তু  বুেক  ব্যথার  ফলাফল
হার্ট  অ্যাটােকর  ঝুঁিক  অেনকাংেশ  বািড়েয়  েদয়।  কিদন  আেগ  িবশ্ব
হৃৎিপণ্ড  িদবেস  বলা  হেয়িছল,  জলবায়ু  পিরবর্তেনর  কারেণ  হৃদেরােগর
ঝুঁিক  েবেড়েছ।  আবহাওয়া  পিরবর্তন  আমােদর  শরীের  ব্যাপক  স্ট্েরস
েফেল বেল রক্ত চলাচল বাধাগ্রস্ত হওয়া, শরীের অক্িসেজন প্রবাহ কেম
যাওয়া এবং ইত্যািদ জিটলতা েদখা েদয়। ফেল হৃদেরােগর ঝুঁিক বােড়।

বুেক  ব্যথা  েথেক  হার্ট  অ্যাটােক  িনকট  অতীেতই  গায়ক  েকেক  মারা
িগেয়িছেলন। একথাও আমােদর জানা। বুেকর ব্যথােক যেথষ্ট গুরুত্ব না
েদওয়ার  কারেণ  মৃত্যুর  ঝুঁিক  থােক।  অথচ  সিঠক  সমেয়  িচিকৎসা  করােল
এই ঝুঁিক হ্রাস করা সম্ভব। যখনই বুেকর ব্যথা অস্বাভািবক মেন হেব
হাসপাতােল ভর্িত হেত হেব। হাসপাতােল ভর্িত হওয়ার ১২ ঘণ্টার মধ্েয
হার্ট অ্যাটােকর প্রাথিমক িচিকৎসা েদওয়া হয়। যিদ আপিন েদির কেরন
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তাহেল এর ফলাফল আপনােকই ভুগেত হেত পাের।

বুেক ব্যথার কারণ
বুেক  ব্যথার  িকছু  িকছু  কারণ  সরাসির  হৃদেরােগর  ঝুঁিকেক  িনর্েদশ
কের। িক েসসব কারণ? আসুন েজেন েনওয়া যাক:
মােয়াকার্িডয়াল ইনফার্কশন: হার্েট রক্তপ্রবাহ বাধাগ্রস্ত হয়।
মােয়াকার্ডাইিটস: হৃদযন্ত্েরর েপিশেত প্রদাহ হয়।
েপিরকার্ডাইিটস: হার্েটর থিলেত প্রদাহজিনত ব্যথা তীব্র।
কেরানাির  আর্টাির  িডিজজ:  এেক  এনজাইনাও  বলা  হয়।  হৃদিপণ্েড
রক্তনালীর ব্লেকেজর কারেণ এমন হয়।
মাইট্রাল  ভালভ  প্রল্যাপস:  হৃদিপণ্েড  অবস্িথত  মাইট্রাল  ভালভ
সিঠকভােব বন্ধ হয় না।
এওর্িটক  িবচ্েছদ:  িবরল  েরাগ।  মূলত  হৃদিপন্েডর  এওর্টা  িছেড়  েগেল
হয়।
ব্রঙ্েকাস্পাজম:  হাঁপািন  ও  ক্রিনক  অবস্ট্রাক্িটভ  পালেমানাির
িডিজজ (িসওিপিড) েরাগীেদর মধ্েয েদখা যায়।
অ্যািসড  িরফ্লাক্স:  বাংলায়  অেনেক  বেলন  অম্বল।  ঝাল  েঢকুর  গলা
পর্যন্ত উেঠ আেস এবং বুেক প্রদাহজিনত ব্যথা শুরু হয়।
পালেমানাির  এমেবািলজম:  ফুসফুেস  রক্ত  জমাট  েবেধ  এই  সমস্যা  ৈতির
হয়।

এও সত্য, বুেক ব্যথা হওয়া মােনই হৃদেরাগ নয়। প্রথেমই বেলিছ, বুেক
ব্যথার  একািধক  কারণ  রেয়েছ।  আর  িচিকৎসকরা  েদেখেছন,  বুেক  ব্যথা
মােনই  হৃদেরাগ  নয়।  এজন্য  যখনই  বুেক  ব্যথা  হয়  তখন  আপনার  শরীের
িকছু সমস্যা িচহ্িনত কের একিট অনুমান করেত হেব। তারপর িচিকৎসেকর
কােছ িগেয় তা েখালাখুিল বলেত হেব। আসুন েজেন েনওয়া যাক হৃদেরাগ
বােদও েযসব কারেণ বুেক ব্যথা হেত পাের:

অ্যািসিডিট  হেল:  প্রচুর  েতল  ও  মশলাজাতীয়  খাবার  িকংবা  ভাজাভুিজ
খাওয়ার  পর  সাধারণত  অ্যািসিডিট  হেয়  থােক।  তখন  বুেক  প্রদাহজিনত
ব্যথা  বা  বুেক  জ্বলুিন  হেয়  থােক।  এ  ধরেনর  ব্যথা  সচরাচর  কেয়ক
ঘণ্টা  স্থায়ী  হয়।  বুেক  জ্বলুিন  ও  যিদ  েঢঁকুর  উেঠ  তাহেল
অ্যান্টািসড জাতীয় ওষুধ েসবন করুন।
খাদ্যনালীর  সমস্যা:  অেনেকর  খাদ্যনালীর  মধ্েয  িকছু  সমস্যা  থােক।
িবেশষত খাবার খাওয়ার সময় িগলেত অসুিবধা হয় এবং বুেক ব্যথা কের। এ
ধরেনর  সমস্যায়  নাইট্েরাগ্িলসািরন  জাতীয়  ওষুধ  মুেখ  িদেল  সুস্থ
হওয়া যায়।
এফর্ট  এনজাইনা  (Effort  angina):  িচিকৎসািবজ্ঞােন  বুেক  ব্যথার



একিট কারণ রেয়েছ। মূলত প্রচণ্ড স্ট্েরস িনেয় কাজ করার সময় অেনেক
বুেক ব্যথা অনুভব কেরন। তখন অেনেক আতঙ্িকত হেয় পেড়ন। ভােবন হার্ট
অ্যাটাক হেব িক-না। সচরাচর এই সময় িবশ্রাম িনেলই সুস্থ হওয়া যায়।

বুেকর অন্যান্য সমস্যা: বুেক নানা ধরেনর সমস্যা হেত পাের। আপনার
ফুসফুেস  সংক্রমণ  হেল  বুেক  ব্যথা  হয়।  িবেশষত  বর্ষায়  যখন
ইনফ্লুেয়ঞ্জার  প্রেকাপ  বাড়েত  শুরু  কের  তখন  অেনেকরই  বুেক  ব্যথা
হয়। এছাড়া বুেকর মাংসেপিশর বা পাঁজেরর হােড়র েকােনা সমস্যা, বুেক
আঘাত পাওয়া, েকােনা ব্যথার ওষুধ েখেল বুেক ব্যথা হেত পাের।
ভয় েপেল বা দুশ্িচন্তা: যােদর প্যািনক িডজর্ডার (Panic Disorder)
রেয়েছ তােদরও বুক ধড়ফড় ও ব্যথা অনুভূত হেত পাের। এ িবষেয় একািধক
গেবষণা  হেয়েছ।  ব্যক্িতগত  জীবেন  যারা  হতাশা  িকংবা
দুশ্িচন্তাগ্রস্ত  হেয়  থােকন  তােদর  এই  সমস্যায়  িনয়িমত  ভুগেত  হয়।
এর িবরূপ প্রভাব মেনও পেড়।

বুেক ব্যথার লক্ষণ
বুেক  ব্যথার  কারণগুেলা  েতা  বলা  হেলা।  হৃদেরাগ  ছাড়া  েযসব  কারেণ
বুেক  ব্যথা  হয়  েসগুেলা  যিদ  আপনার  থােক  তাহেল  িকছুটা  িনশ্িচন্ত
হেত  পােরন।  িকন্তু  িকভােব  বুঝেবন  বুেকর  ব্যথা  েথেক  হৃদেরােগর
ঝুঁিক রেয়েছ। েসজন্য বুেক ব্যথার িকছু লক্ষণ ও ৈবিশষ্ট্য ঠান্ডা
মাথায় েখয়াল করেত হেব এবং দ্রুত হাসপাতােল েযেত হেব। এবার তাহেল
বুেক ব্যথার লক্ষণগুেলা একবার েদেখ েনওয়া যাক:

বুেক  আচমকা  টান  বা  ভয়াবহ  চাপ  অনুভব  করেছন।  ব্যথা  আপনােক  প্রায়
কাবু কের েফেল।
বুেক  ব্যথার  ধরনটা  আপনােক  বুঝেত  হেব।  বুেক  জ্বলুিন  হচ্েছ,  নািক
প্রচণ্ড  ব্যথা  করেছ,  িচনিচেন  ব্যথা  হচ্েছ  নািক  হাঁসফাঁস  করেছন
িনঃশ্বাস িনেত। বুেক জ্বলুিন বােদ প্রচণ্ড ব্যথা, িচনিচেন ব্যথা
এবং িনঃশ্বাস িনেত কষ্ট হেলই হাসপাতােলর পেথ রওয়ানা িদন।
ব্েরস্টেবান এলাকায় এক ধরেনর চাপা অনুভূিত না িচনিচেন ব্যথা হয়।
িকন্তু হাত বুলােল মেন হয় ব্যথাটা িঠক ওখােন নয়।
বুেকর  ব্যথা  প্রথেম  হাত,  তারপর  েচায়াল  এবং  অবেশেষ  িপেঠ  ছিড়েয়
পেড়।
বুেক ব্যথার পাশাপািশ মাথা েঘারায়। ভীষণ দুর্বল লােগ তখন িনেজেক।
হার্টেরট বা রক্তচাপ কমেত শুরু কের। অেনক সময় আপিন হয়েতা বুঝেত
পারেবন না। আশপােশর কাউেক েডেক পরীক্ষা কিরেয় িনেত পােরন।
এসময় কািশ বা েজাের শ্বাস েনয়ার সময় ব্যথাটা িপেঠ চাপ েদয়।
মুেখ টক স্বাদ চেল আেস।



প্রচণ্ড ক্লান্িত কাজ কের। মেন হয়না আর হাঁটার ক্ষমতা আেছ আপনার।
এই  কেয়কিট  লক্ষণ  েদখেলই  বুঝেবন  আপনার  হার্ট  অ্যাটােকর  ঝুঁিক
রেয়েছ।  যিদ  এসব  লক্ষেণর  েকােনা  একিট  েদখেত  পান  দ্রুত  হাসপাতােল
চেল যান। অবেহলা করেবন না।

হঠাৎ বুেক ব্যথা হেল িক করেবন?
হঠাৎ বুেক ব্যথা হেল তার লক্ষণ ও কারণ শনাক্ত কের সিঠক েমিডেকশন
খুঁেজ িনেত হেব। িকন্তু প্রশ্ন হচ্েছ, বুেক ব্যথা শুরু হওয়ার পর
প্রাথিমকভােব  একজন  ব্যক্িত  িক  িক  সতর্কতা  অবলম্বন  করেবন?  কারণ
বুেকর ব্যথা হেল তার হার্ট অ্যাটােকর ঝুঁিক েবেড় যায়।

আপিন েযন একদম প্রথম েথেকই এ ব্যাপাের সতর্ক অবস্থােন েযেত পােরন
তাই  আমরা  বুেক  ব্যথার  কারেণর  খুঁিটনািট  প্রথেম  উপস্থাপন  কেরিছ।
এবার  চলুন  েদখা  যাক  হঠাৎ  বুেক  ব্যথা  হেল  হাসপাতােল  েপৗছার  আেগ
প্রাথিমক িক িক করনীয় রেয়েছ:

ব্যথা
িডসিপিরন  জাতীয়  ওষুধ:  যিদ  হৃদিপন্েডর  িচনিচেন  ব্যথা  আপনােক  খুব
একটা কাবু না কের তাহেল আপিন িকছুটা স্বস্িতেত থাকেত পােরন। যিদ
ব্যথাটা  হার্ট  েথেকই  হচ্েছ  িনশ্িচত  েহান  তাহেল  ৩০০  িমিলগ্রাম
এসিপিরন বা িডসিপিরন জাতীয় ওষুধ খাওয়া েযেত পাের।
নাইট্েরাগ্িলসািরন  স্প্ের:  আপনার  যিদ  হার্েটর  কারেণ  বুেক  ব্যথা
ঘন  ঘন  হয়  তাহেল  নাইট্েরাগ্িলসািরন  স্প্ের  রাখুন।  যিদও
হৃদেরাগীেদরই ঘন ঘন বুেক ব্যথা হয় এমন নয়। কাজ করার সময় স্ট্েরস
হরেমান  িনর্গত  হওয়ার  ফেল  অেনক  সময়  বুেক  ব্যথা  হয়।  এটা  হার্েটর
ওপরও  প্রভাব  েফেল।  তাই  নাইট্েরাগ্িলসািরন  স্প্ের  যিদ  ঐ  সময়  বসা
অবস্থায় মুেখর েভতর স্প্ের করা হয় তাহেল আরাম পাওয়া যােব।
েকাল্ড প্যাক: অেনক সময় বুেক টান পড়েল মারাত্মক ব্যথা হয়। এ সময়
আইস  প্যাক  ব্যবহার  করেত  পােরন।  বুেকর  েযখােন  ব্যথা  করেছ  েসখােন
প্যাক িদেয় েসঁক িদেল ব্যথা কেম আেস।
শুেয় থাকুন: বুেক ব্যথা েথেক প্রচণ্ড ক্লান্িত কাজ করেছ। এ সময়
েবিশ  নড়াচড়া  না  কের  িকছুক্ষণ  শুেয়  থাকা  িনরাপদ।  অস্বস্িতেবাধটা
দূর  হওয়ার  আগ  পর্যন্ত  মাথা  সামান্য  উঁচু  কের  শুেয়  থাকুন।
এক্েষত্ের দুেটা বািলশ মাথার িনেচ িদন তেব েখয়াল রাখেবন ঘােড় েযন
চাপ না পেড়। এভােব বুেকর ব্যথা আস্েত আস্েত কেম আসেব।
পরীক্ষা  করান:  িচিকৎসেকর  কােছ  যাওয়ার  আেগ  আপিন  চাইেল
ইেলক্ট্েরাকার্িডওগ্রাম (ইিসিজ), বুেকর এক্স – ের, রক্ত পরীক্ষা,
এমআরআই,  ইেকাকার্িডওগ্রাম,  পীড়ন  পরীক্ষা,  এঞ্িজওগ্রাম  কিরেয়



িনেত  পােরন।  যিদও  প্রথেম  িচিকৎসেকর  কােছ  েগেল  তারা  আপনার  কথা
শুেন একিট পরীক্ষা পদ্ধিত বাতেল েদন। আর সামিয়ক সমেয়র জন্য িকছু
ওষুধ েদন। এই সময় অেনেক ব্যথা েথেক মুক্িত েপেয় আর পরীক্ষা করান
না। এমনিট করা যােব না।
ধূমপান  নয়:  বুেক  িচনিচেন  ব্যথা  শুরু  হেল  যত  কষ্টই  েহাক  ধূমপান
করা যােব না। কারণ ধূমপােন বুেকর ব্যথা আেরা েবেড় েযেত পাের।
কাউেক  িনেজর  অবস্থা  জানান:  বুেক  ব্যথা  হেল  িনেজ  িনেজ  অেনক  সময়
িসদ্ধান্ত  েনয়া  কিঠন  হয়।  তাই  এ  সময়  কােরা  সঙ্েগ  পরামর্শ  করুন।
তােদর সঙ্েগ আেলাচনা সােপক্েষ একিট িসদ্ধান্েত আসা সহজ হেব।

পিরেশেষ
বুেক ব্যথা হেল যিদ তা হার্ট েথেক হেয় থােক তাহেল হাসপাতােল সিঠক
িচিকৎসার  জন্য  েযেত  হেব।  হার্ট  অ্যাটাক  হেল  মৃত্যুর  ঝুঁিক  েযমন
আেছ েতমিন সারাজীবন পক্ষাঘাতগ্রস্ত হওয়ার আশঙ্কাও রেয়েছ।
যিদ  হাসপাতােল  িগেয়  িনেজর  হৃদেরােগর  ব্যাপাের  িনশ্িচত  হেয়  যান
তাহেল  লাইফস্টাইেল  বদল  আনেতই  হেব।  খাদ্যাভ্যােস  পিরবর্তন,
ডায়ােবিটস  থাকেল  তা  িনয়ন্ত্রণ  এবং  অবশ্যই  ধূমপান  েথেক  িনেজেক
িবরত রাখা।
এমন এক সময় আমরা রেয়িছ যখন হৃদেরােগর সংক্রমণই সবেচেয় বড় আতঙ্ক।
তাই বুেক ব্যথা হেল অবেহলা করেবন না।

সূত্র: েহলথইন

যক্ষ্মা  সম্পর্েক  িকছু  ভুল
তথ্য
যক্ষ্মা  ভােলা  হয়৷  তেব  েসজন্য  একিট  িনয়মবদ্ধ  জীবন-যাপেন  আসেত
হেব। সিঠক েমিডেকশন িনেত হেব। যক্ষ্মায় এখেনা অেনেক আক্রান্ত হন।
তােদর অেনেক িকছু ভুল ধারণা পান। যক্ষ্মা সম্পর্েক এই ভুল তথ্েযর
িবষেয় জানাচ্েছন বক্ষব্যিধ িবেশষজ্ঞ ডা. েমা. জিহরুল ইসলাম।

শুধু ফুসফুেসই হয় যক্ষ্মা
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যক্ষ্মা  বক্ষব্যিধ।  এর  সংক্রমণ  হয়  ফুসফুেস৷  এমনিটই  েতা  জােনন
অেনেক।  আসেল  না।  যক্ষ্মার  জীবাণু  মস্িতষ্ক,  ত্বক,  িলভার,  িকডিন
এমনিক হােড়ও সংক্রমণ ছড়ােত পাের। শরীেরর অন্য প্রত্যঙ্েগ যক্ষ্মা
ছড়ােল  একিট  সুিবধা  িমেল।  েসিট  হেলা  অন্েযর  শরীের  ছড়ায়  না।  তাই
যক্ষ্মাও সবসময় েছাঁয়ােচ নয়।

যক্ষ্মা জীনবািহত েরাগ

যক্ষ্মা  েকােনা  জীনবািহত  েরাগ  নয়।  িকছু  েরাগ  সম্পর্েক  আমােদর
অেনক ভুল ধারণা আেছ। যক্ষ্মা তার একিট। অেনেক ভােবন এিট জীনবািহত
েরাগ৷  ব্যাকেটিরয়ার  মাধ্যেম  এ  েরাগ  সংক্রিমত  হয়।  তাই  যক্ষ্মা
েছাঁয়ােচ িকন্তু বাবা-মার হেল সন্তােনর হেবই এমন ভাবা েবাকািম।

িবিসিজ িটকা সংক্রমণ েঠকােনার িনশ্চয়তা েদয়

েমােটও  নয়।  িবিসিজ  িটকা  শুধু  সংক্রমেণর  হার  কমায়৷  তেব  িবিসিজ
িটকা েদয়ার পরও যক্ষ্মা হেত পাের।

ধূমপান যক্ষ্মার কারণ

ধূমপােনর ফেল যক্ষ্মা হেত পাের। এ আশঙ্কা উিড়েয় েদয়া যায় না। তেব
ধূমপান যক্ষ্মার কারণ নয়৷ যক্ষ্মার কারণগুেলা এজন্যই জানা জরুির।

সূত্র: ইত্েতফাক

আেম েহাক রূপচর্চা
আম  একিট  ফল।  রসােলা  ও  সুস্বাদু  এই  ফল  খাওয়াটাই  স্বাভািবক৷  তেব
ফেলও  িকছু  পুষ্িটগুণ  বা  উপাদান  থােক  যা  ত্বেকর  পিরচর্যায়  কােজ
আেস। িবষয়িট অেনেক আন্দাজ কেরন িকন্তু জােনন না সিঠক পদ্ধিত। আম
িদেয়  িকছু  েফসপ্যাক  বািনেয়  েনওয়া  যায়।  কাজিটও  সহজ।  িমরপুেরর
লাবণ্য  িবউিট  পার্লােরর  সুবর্ণা  আক্তার  জানােলন  এই
েফসপ্যাকগুেলার কথা৷ এই েফসপ্যাকগুেলা তারা সচরাচর গরম বা বর্ষায়
ত্বেক  ব্যবহােরর  পরামর্শ  িদেয়  থােকন।  আজ  েসই  েফসপ্যােকর  কথাই
জানাচ্িছ:
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আেমর েখাসা ছািড়েয় আঁশ িনন। েসিটর সঙ্েগ ১ চা চামচ টক দই ও ৩ চা
চামচ  মুলতািন  মািট  েমশান।  উপাদানগুেলা  ব্েলন্ড  কের  েফসপ্যাক
স্মুথ কের বানান। েফসপ্যাক ত্বেক লািগেয় অেপক্ষা করুন ২০ িমিনট।
তারপর ত্বক ধুেয় েফলুন।

আেমর পাল্েপর সঙ্েগ দুই চা চামচ টক দই, মুলতািন মািট, েগালাপ জল
িমিশেয়  েফসপ্যাক  বািনেয়  িনন।  প্যাক  ত্বেক  লািগেয়  পেনেরা  িমিনট
অেপক্ষা কের ধুেয় েফলুন।

এই েফসপ্যাকিট ৈতলাক্ত ত্বেকর জন্য আদর্শ। কারণ েবসন িদেল তা ঘন
হয় এবং ত্বেক েলপেট থােক। এই প্যােকর জন্য আেমর পাল্প লােগ অল্প।
চার  েটিবল  চামচ  আেমর  পাল্েপর  সঙ্েগ  ২  চা  চামচ  েবসন,  ১  চা  চামচ
মধু  ও  ১  চা  চামচ  টক  দই  িমিশেয়  ব্েলন্ড  কের  িনন।  মুলতািন  মািট
সংগ্রহ  করেত  না  পারেল  সবেচেয়  ভােলা  হয়  এই  প্যাক।  এই  প্যাকও
পেনেরা িমিনট ত্বেক লািগেয় েরেখ মুখ ধুেয় িনন।

সূত্র: ইত্েতফাক

গরেম কলা সংরক্ষেণর উপায়
বাজার েথেক সবেচেয় সুন্দর কলািটই িনেয় এেসিছেলন। িকন্তু প্রচণ্ড
গরেম  কলা  কালেচ  হেয়  েগেছ।  কালেচ  হওয়াটা  হয়েতা  সমস্যা  নয়।  তেব
কালেচ  কলা  অেনক  সময়  খাওয়ার  েযাগ্য  থােক  না।  তেব  তীব্র  গরেমও
ঘেরায়া  িকছু  পদ্ধিতেত  এই  ঝােমলা  েথেক  মুক্িত  পাওয়া  েযেত  পাের।
েযমন:

.কলা  বািড়েত  আনেল  ঝুিলেয়  রাখেবন।  কারণ  সমতল  জায়গায়  রাখেল  কলার
েভতর থাকা ইিথিলন েযৗগ েবিশ কাজ কের। আর ইিথিলন সমসময় কলা দ্রুত
পাকােত ভূিমকা রােখ।
.কালেচ হওয়ার ভয় থাকেল এয়ারটাইট ব্যােগ ভের কলা ফ্িরেজ েরেখ িদন।
তাহেলও হেব।
.অন্যান্য ফল েথেক আলাদা রাখুন কলা। অন্যান্য ফেলর সঙ্েগ একসঙ্েগ
রাখেল েদখেত সুন্দর লােগ। িকন্তু এভােব কলার ওপর কালেচ দাগ দ্রুত
পেড়।
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.এই পদ্ধিতিট একটু অদ্ভুত। তেব কলা িভিনগাের চুিবেয় রাখেল কালেচ
দাগ দূর হয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

ঘেরই  বািনেয়  িনন  অ্যােলােভরা
েজল
অ্যােলােভরা েজল ত্বেকর নানা কােজ ব্যবহার করা যায়। সচরাচর বাজার
েথেক অ্যােলােভরা েজল িকেন েনওয়া হয়। িকন্তু এসব েজেল অেনক সময়
রাসায়িনক  উপাদান  থােক  যা  ত্বেকর  ক্ষিত  কের।  তাই  ঘেরই  যিদ
অ্যােলােভরা  েজল  বািনেয়  েনওয়া  যায়  তাহেল  েতা  সমস্যা  হওয়ার  কথা
নয়। সুেখর খবর হেলা, ঘের অ্যােলােভরা েজল বানােনা অেনক সহজ একিট
কাজ। েসজন্য আপনােক যা করেত হেব:

.ভােলা অ্যােলােভরা পাতা এক ঘণ্টা পািনেত িভিজেয় রাখুন।

.অ্যােলােভরা  পাতার  দুপােশ  কাটা  থােক।  ওই  অংশ  েথেক  লম্বা  কের
েকেট িনন।
.পিরষ্কার চামচ িদেয় েভতের থাকা অ্যােলােভরা েবর কের িনন। েখয়াল
রাখেবন। শুধু েজল েবর করেবন। পাতার েকােনা অংশ রাখেবন না।

.ব্েলন্ডাের অ্যােলােভরা িনর্যাস ব্েলন্ড কের িনন।

.ব্েলন্ড েশষ হেল পিরষ্কার সূিত কাপড় িদেয় েজল েছঁেক িনন।

.েজেল একটু সুগন্ধী েযাগ করার জন্য এেসনিশয়াল অেয়ল েমশােত পােরন।

.েযেহতু ঘেরায়া েজেল প্িরজারেভিটস থােক না তাই খুব েবিশ পিরমােণ
ৈতির না করাই ভােলা। এক সপ্তাহ ব্যবহার করা যােব এই কথািট মাথায়
রাখুন।

সূত্র: ইত্েতফাক
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গরেম ত্বক থাকুক ঘামািচমুক্ত
প্রচণ্ড  গরেমর  সময়  ত্বেকর  একিট  প্রধান  সমস্যা  হেলা  শরীর  জুেড়
েদখা যায় ঘামািচ। এেত শরীের একটা অস্বস্িতও হেত থােক। আর ঘামািচ
এক বার েদখা িদেল সহেজ যায় না। িকছু পাওডার বা সাবান এই সমস্যা
েথেক দূর করেত পারেলও পুেরাপুির যায় না।

িশশুেদর  ক্েষত্ের  েতা  অেনক  সময়  এই  সব  সাবান  বা  পাউডার  িবরূপ
প্রভাবও  েফেল।  ঘামািচর  সমস্যা  দূরীকরেণ  চলুন  েজেন  েনই  কেয়কিট
ঘেরায়া উপায়:

একটা  শুকেনা  কাপেড়  কেয়ক  টুকেরা  বরফ  িনেয়  ১০-১৫  িমিনট  ধের
ঘামািচর উপর লাগান। িদেন ৩-৪ বার এই ভােব করেল ভাল ফল পােবন।
চার  েটিবল  চামচ  মুলতািন  মািটর  সঙ্েগ  পিরমাণ  মেতা  েগালাপ  জল
িমিশেয় ঘামািচর উপর লাগান। িকছুক্ষণ েরেখ শুিকেয় িনন। এর পর ধুেয়
েফলুন। উপকার পােবন।
১  কাপ  ঠাণ্ডা  পািনেত  ১  েটিবল  চামচ  েবিকং  েসাডা  গুিলেয়  একিট
পিরষ্কার  কাপড়  েবিকং  েসাডার  পািনেত  িভিজেয়  তা  ভােলা  কের  িনংেড়
ঘামািচর স্থােন লাগােল েবশ উপকার পাওয়া যায়।
ত্বেকর  েয  েকােনা  সমস্যার  সমাধান  েযন  িনমপাতা  ছাড়া  হয়ই  না।
ঘামািচর  ক্েষত্েরও  তাই!  কারণ,  িনমপাতায়  আেছ  অ্যান্িট-
ব্যাকেটিরয়াল  উপাদান  যা  ঘামািচ  িনরামেয়  সাহায্য  কের।  তাই,
িনমপাতার েপস্ট শরীের লািগেয় তা সম্পূর্ণ শুকােত হেব। এভােব ৪-৫
বার িদেন ব্যবহার করেত পােরন।

েলবুর  রেস  রেয়েছ  শক্িতশালী  অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল  উপাদান,  যা
ঘামািচ  দূর  করেত  েবশ  কার্যকরী।  ঘামািচেত  উপকার  েপেত  িদেন  ৩/৪
গ্লাস েলবুর রস িমশ্িরত পািন পান করুন।
অ্যােলােভরা েজল ঘামািচেত অেনক আরাম েদয়। কেয়ক িদন শরীের িনয়িমত
অ্যােলােভরা  েজল  ব্যবহার  করেল  ঘামািচ  ভােলা  হেয়  যায়।  েসজন্য
অ্যােলােভরা পাতা েথেক অ্যােলােভরা েজল েবর কের তা শরীের প্রেলপ
েমেখ িনেত হেব। েজল আপনা-আপিন শুিকেয় েগেল পের ঠাণ্ডা পািন িদেয়
ধুেয় েফলেত হেব।
চন্দন  বাটা  বা  চন্দন  গুঁড়া  েগালাপজেলর  সােথ  িমিশেয়  েপস্ট  ৈতির
কের  ঘামািচর  স্থােন  কেয়কবার  লাগােল  িকছুিদেনর  মধ্েযই  ঘামািচ
ভােলা হেয় যােব।
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সূত্র: ইত্েতফাক

সুপারফুড িচয়া িসড
পুষ্িটকর  খাবারগুেলার  মধ্েয  িচয়া  িসড  িবেশষভােব  উল্েলখেযাগ্য।
প্রাচীন অ্যাজেটক জািত এেক েসানার েচেয়ও মূল্যবান মেন করেতা। বীজ
জাতীয়  েযেকােনা  খাবারই  স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকারী।  িচয়া  িসেড  আেছ
প্রচুর  ওেমগা-৩  ফ্যািট  এিসড,  েকােয়রেসিটন,  েকম্পেফরল,
ক্েলােরােজিনক অ্যািসড ও ক্যািফক এিসড নামক অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট,
পটািশয়াম,  ম্যাগেনিশয়াম,  আয়রন,  ক্যালিসয়াম  এবং  দ্রবণীয়  ও
অদ্রবণীয় খাদ্য আঁশ।

উপকািরতা

.িচয়া িসডস এ রেয়েছ প্রচুর পিরমাণ অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট যা শরীেরর
েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতােক আরও শক্িতশালী কের।
.িচয়া িসেড থাকা ওেমগা-৩ হৃদেরােগর ঝুঁিক ও ক্ষিতকর েকােলস্েটরল
কমােতও সাহায্য কের।
.িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  মুরিগর  িডম  েথেক  ৩  গুণ  েবিশ  উচ্চমাত্রার
প্েরািটন আেছ িচয়া িসেড, যা মানবেদেহর জন্য অত্যন্ত প্রেয়াজনীয় ও
উপকারী।
.দুেধর  েচেয়  ৫  গুণ  েবিশ  ক্যালিসয়াম  পাওয়া  যায়  িচয়া  িসেড।  যা
হােড়র স্বাস্থ্য রক্ষা এবং মজবুত কের তুলেত িবেশষ উপকারী।
.গেবষকেদর  দািব,  িচয়া  িসেড  এ  স্যালমন  মােছর  েচেয়  ৮  গুণ  েবিশ
ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  রেয়েছ।  যা  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  ও  ক্ষিতকর
েকােলস্েটরল কমােতও সাহায্য কের।
.িচয়া  িসড  ব্লাড  সুগার  (রক্েতর  িচিন)  স্বাভািবক  রােখ,  যা
ডায়ােবিটস হওয়ার ঝুঁিক কমায়।
.এছাড়া  িচয়া  িসড  শরীর  েথেক  বর্জ্য  পদার্থ  েবর  হেত  সাহায্য
কের,গ্যােসর সমস্যা কমােত সাহায্য কের এবং ভােলা ঘুমােত সাহায্য
কের। পাশাপািশ এিট ত্বক, চুল ও নখ সুন্দর রােখ।

খাওয়ার িনয়ম
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িচয়া  িসেডর  িনজস্ব  েকােনা  স্বাদ  না  থাকায়  এটা  সাধারণত  সালাদ,
কাস্টার্ড, স্মুিদ েযেকােনা খাবােরর সােথ িমিশেয় খাওয়া যায়।

তেব খাওয়ার আেগ ৩০ িমিনট পািনেত িভিজেয় রাখেল ভােলা উপকার পাওয়া
যায়। িবেশষজ্ঞেদর মেত, দ্রুত ওজন কমােত খািল েপেট সকােল ও রােত
ঘুমােনার আেগ ১ গ্লাস পািনর মধ্েয ২ চা চামচ িচয়া িসড ও ২ চামচ
েলবুর রস িমিশেয় েখেল ভােলা ফলাফল পাওয়া যায়।

অপকািরতা
.প্রিতিট খাবােরর উপকািরতার পাশাপািশ িবপরীত অপকািরতাও থােক িকছু
না িকছু। েতমনই িচয়া িসেডরও িকছু অপকািরতা রেয়েছ।
.কেয়কজন িবজ্ঞানীর দ্বারা পিরচািলত পরীক্ষায় েদখা েগেছ, িচয়া িসড
প্েরােটস্ট  ক্যান্সার  এবং  স্তন  ক্যান্সারেক  বািড়েয়  তুলেত  পাের।
সুতরাং এিট সীিমত পিরমােণ ব্যবহার করা উিচত।
.িচয়া  িসড  েবিশ  েখেল  েপেটর  সমস্যা  হেত  পাের।  কারণ  িচয়া  বীেজর
মধ্েয প্রচুর পিরমােণ ফাইবার থােক। তাই অল্প পিরমােণ িচয়া খাওয়া
উিচত। আর স্বাস্থ্য সমস্যা মেন হেল সােথ সােথ এিট খাওয়া বন্ধ কড়া
উিচত।
.অিতিরক্ত িচয়া িসড েখেল ওজন অস্বাভািবকভােব কেম েযেত পাের।
.িচয়া  িসড  েদেহর  শর্করা  িনয়ন্ত্রণ  কের  রক্তচাপ  কমায়।  তাই
অিতিরক্ত িচয়া িসড েসবেন রক্তচাপ েবিশ কেম যাওয়ার সম্ভাবনা থােক।

থাইরেয়েডর সুস্থতায়
প্রিত  বছর  ২৫  েম  িবশ্ব  থাইরেয়ড  িদবস  পালন  করা  হয়  সারা  িবশ্েব।
থাইরেয়ড  সম্পর্েক  সেচতনতা  বাড়ােতই  এই  িবেশষ  িদনিট  পালন  করা  হয়।
থাইরেয়ড  একিট  েছাট্ট  গ্রন্িথ  যা  গলার  কােছ  থােক।  এর  মাধ্যেম
থাইরক্িসন  হরেমান  ক্ষিরত  হয়।  এই  হরেমান  হার্ট  িবট  িঠক  রাখেত
সাহায্য কের।

পাশাপািশ,  েমটাবিলজম,  শরীেরর  বৃদ্িধর  হার  ও  িবিভন্ন  অঙ্েগর
কার্যক্ষমতা  িঠক  রােখ।  এর  গ্রন্িথিট  িঠকমেতা  কাজ  না  করেল  তােক
হাইেপাথাইরেয়িডজম বেল। আবার স্বাভািবক মাত্রার েথেক েবিশ মাত্রায়
কাজ  করেল  তােক  হাইপারথাইরেয়িডজম  বলা  হয়।  েবিশ  পিরমােণ  থাইরেয়ড
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হরেমান উৎপাদন হেল এই সমস্যা হয়।

ডাক্তার  েরজানুর  আহেমদ  থাইরেয়েডর  সমস্যা  প্রিতেরােধ  িকছু  পানীয়
িনয়ম কের খাওয়ার পরামর্শ িদেয়েছন। চলুন েজেন েনই:

.থাইরেয়েডর সমস্যা দূর করেত হলুদ েমশােনা দুধ েখেত পােরন। এই দুধ
িনয়িমত েখেল থাইরেয়েডর সমস্যা িনয়ন্ত্রেণ থােক।
.আেপল  সাইডার  িভিনগার  একিট  ক্ষারীয়  প্রকৃিতর  পানীয়  হয়।  এই
পানীয়িট  রক্েত  শর্করার  হার  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের।  পাশাপািশ
অেনকটা  সময়  েপট  ভর্িত  রাখেত  সাহায্য  কের।  এক  েটিবল  চামচ  আেপল
সাইডার  িভিনগার  পািনেত  গুেল  েখেল  থাইরেয়েডর  সমস্যা  িনয়ন্ত্রেণ
থােক।
.বাটারিমল্েক  প্রচুর  পিরমােণ  প্েরাবােয়ািটক  থােক।  এিট  েপেটর
ক্ষুদ্রািতক্ষুদ্র  জীবাণুগুিলর  কার্যক্ষমতা  বািড়েয়  েদয়।  এগুিলই
খাবার হজম করেত সাহায্য কের।

.িবেটর রস ও গাজেরর রস িমিলেয় ৈতির হয় লাল রেঙর শরবত। এর মধ্েয
প্রচুর  পিরমােণ  ফাইেটািনউট্িরউেয়ন্টস  থােক।  পাশাপািশ  থােক
লাইেকােপন নােমর অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।
.সবুজ  শাকসবিজেত  প্রচুর  পিরমােণ  ক্েলােরািফল  থােক।  এিট  প্রদাহ
কমােত সাহায্য কের। পালং শাক, আমলিক, পুিদনা ও ধেনপাতা িমিশেয় এই
শরবত বািনেয় খান। এেত থাইরেয়েডর সমস্যা িনয়ন্ত্রেণ থােক।

সূত্র: ইত্েতফাক


