
েরাদ েথেক সুরক্ষার উপায়
েরােদর  তাপমাত্রা  বাড়েছ  িদন  িদন।  ক্ষেণ  ক্ষেণ  েমঘ  জেম  ঈশান
েকােণ।  েমঘ  েকেট  আবার  গনগেন  েরাদ।  ভর  দুপুেরর  গরম  হাওয়া  শরীর
অস্িথর কের তুেল। এই েরােদ বাইের েবর হেল এবং অেনকটা সময় েরােদ
থাকেল মানবেদেহ নানারকম সমস্যা েদখা েদয়। এ সমস্যা বাহ্িযক িকংবা
অভ্যন্তরীণ হেত পাের। তাই েরােদর প্রভাব েথেক বাঁচেত আপনােক িনেত
হেব সামান্য প্রস্তুিত। আর েস প্রস্তুিতর কথা জানাচ্েছন শািহনুর
আলম কিল।

উত্তেরাত্তর  মানুেষর  ব্যস্ততা  বাড়েছ।  সকাল  বা  দুপুের—েযেকােনা
সময়  কােজর  তািগেদ  বাইের  েবর  হেতই  হয়।  কারণ  েরােদর  নাগাল  েথেক
বাঁচেত ঘের বেস থাকেল েতা আর জীবন চলেব না। তেব েরােদর সােথ আপস
নয়।  কড়া  েরােদ  শরীর  ও  ত্বেকর  সুরক্ষায়  েরাদচশমা,  পািনর  েবাতল,
স্কার্ফ, টুিপ আর সঙ্েগ রাখুন একটা ছাতা। এখােনই েশষ নয়। েরােদ
ভােলা থাকেত হেল আপনােক বাইের েবর হওয়ার আেগ আরও িকছু প্রস্তুিত
িনেত  হেব।  সানস্ক্িরন  ব্যবহার,  ওেয়ট  িটস্যু  সঙ্েগ  েনওয়া,  হালকা
সুিত েপাশাক পরা এবং েগাসেলর সময় িকছুটা সেচতনতা।

েলােক বেল েমেয়রা নািক ত্বেকর ব্যাপাের সেচতন। হ্যাঁ, দীর্ঘ িদন
েসৗন্দর্য  ধের  রাখেত  েমেয়রা  েরােদর  ব্যাপাের  েবশ  সেচতন।  তেব
েছেলরাও  এখন  িপিছেয়  েনই  েসৗন্দর্েযর  প্রশ্েন।  আসেল  েরাদ  েথেক
বাঁচেত  অবেহলার  সুেযাগ  েনই।  েকননা  সূর্েযর  অিত  েবগুিন  রশ্িম
ত্বেক েমলািনেনর মাত্রা বািড়েয় ত্বেকর রং কােলা কের েদয়। প্রচণ্ড
গরেম ঘাম হয়। ঘামািচ হওয়ার আশঙ্কা েবেড় যায়। শুধু তাই নয়, ত্বেক
ছত্রাক  সংক্রমণও  হেত  পাের  এ  সময়।  ত্বেক  লালেচ  ভাব  েদখা  েদয়।
মুেখর ব্রণ েবেড় যায়। হােত পােয় কােলা েছাপ েছাপ দাগ পড়েত শুরু
কের।  বাহ্িযক  এসব  সমস্যার  সােথ  সােথ  শরীেরর  অভ্যন্তের  েরােদর
খারাপ  প্রভাব  পেড়।  কড়া  েরােদ  িডহাইড্েরশন  হেয়  শরীর  দুর্বল  হেয়
পেড়।  ঘােম  মাথাব্যথাসহ  সর্িদ-কািশ  েবিশ  হয়।  সাধারণত  সকাল  নয়টা
েথেক িবকাল চারটা পর্যন্ত েরােদর তীব্রতা থােক েবিশ।

এই েরােদ বাইের েবর হওয়ার সময় আপনােক অবশ্যই সেচতন হেত হেব। েরাদ
থাক বা না থাক, বাইের েবর হওয়ার ১৫ িমিনট আেগ সানস্ক্িরন ব্যবহার
করেত  হেব।  বাজাের  সান  প্েরােটকশন  ফ্যাক্টর  যুক্ত  েলাশন,  ক্িরম,
পাউডার,  স্প্ের  পাওয়া  যায়।  আপনার  প্রেয়াজন  মেতা  ইউিভএ  ও  ইউিভিভ
প্রিতেরাধক  সানস্ক্িরন  িকেন  িনন।  ৈতলাক্ত  ত্বেকর  জন্য  ম্যাট
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ধরেনর  সানস্ক্িরন  এবং  শুষ্ক  ত্বেকর  জন্য  মেয়শ্চারাইজার-সমৃদ্ধ
সানস্ক্িরন  ব্যবহার  করেত  হেব।  আর  িমশ্র  ত্বেকর  জন্য  অল  স্িকন
টাইপ  সানস্ক্িরন  ব্যবহার  করা  যায়।  শুধু  মুেখ  নয়,  হােত  পােয়
সানস্ক্িরন  ব্যবহার  করেত  হেব।  তার  আেগ  পািনেত  কেয়ক  েফাঁটা
েবনজেয়ল অ্যােসনিশয়াল অেয়ল িমিশেয় েগাসল করেল ঘােমর দুর্গন্ধ হেব
না এবং েরােদ ত্বক কালেচ হেব না। ওষুেধর েদাকােন েপেয় যােবন এই
েতল। েরােদ ত্বক ৈতলাক্ত হেয় যায়।

বাতােসর  সােথ  প্রচুর  ধুলাবািল  ঘুের  েবড়ায়।  এসব  ময়লা  ত্বেক  আটেক
ব্রণ  িকংবা  েরশ  হেত  পাের।  তাই  সব  সময়  ত্বক  পিরষ্কার  রাখুন।
প্রিতিদন  কেয়কবার  ঠাণ্ডা  পািন  িদেয়  মুখ  ধুেয়  িনন।  ওেয়ট  িটস্যু
িদেয়ও মুখ পিরষ্কার করা যায়। গরেম েবিশ কের পািন পান করেত হেব।
প্রিতিদন  আট  েথেক  দশ  গ্লাস  পািন  একটু  পর  পর  পান  করা  উিচত।  এেত
িডহাইড্েরশন  েরাধ  হেব  এবং  ত্বক  ভােলা  থাকেব।  গরেম  শরীর  সুস্থ
রাখেত প্রচুর রসােলা ফল আর সবিজ খাওয়া উিচত। হালকা রেঙর িঢেলঢালা
সুিত  েপাশাক  পের  বাইের  েবর  হওয়ার  েচষ্টা  করেত  হেব।  আপনার
েরাদচশমা  েযন  অবশ্যই  শতভাগ  সূর্েযর  অিত  েবগুিন  রশ্িম  েরাধ  করেত
পাের, েকনার সময় েসিদেক নজর রাখুন।

বাইের েবর হেল ব্যােগ রাখা ছাতািট ব্যবহার করেত আলেসিম করেবন না।
েছেলরা  হ্যাটজাতীয়  টুিপ  আর  েমেয়রা  স্কার্ফ  পরেত  পােরন।  যােদর
ত্বক পাতলা, বাইের দীর্ঘ সময় থাকেল তােদর দুই ঘণ্টা পর পর নতুন
কের  ত্বেক  সানব্লক  লাগােত  হেব।  িকছু  েফস  পাউডার  সানব্লেকর  কাজ
কের। তেব িদেনর েরােদ তরল ফাউন্েডশন ব্যবহার না করাই ভােলা। এই
েরােদ  ব্যবহূত  প্রসাধনী  মানসম্মত  িকনা  েসিদেক  সেচতন  থাকেত  হেব।
েরাদ  েথেক  ঘের  িফের  ঠাণ্ডা  পািন  িদেয়  ত্বক  পিরষ্কার  করেত  হেব।
চাইেল  টাটকা  অথবা  ফ্িরেজ  রাখা  ঠাণ্ডা  টেমেটা  দশ  িমিনট  ত্বেক
লাগােত  পােরন।  ত্বক  ভােলা  থাকেব।  তেব  েরশ  রেয়েছ  যােদর  ত্বেক,
তারা শুধু ঠাণ্ডা পািন বা েফসওয়াশ িদেয় ত্বক পিরষ্কার করুন। ত্বক
লালেচ  হেয়  জ্বালা  করেল  বরফ  ঘষেত  হেব।  ত্বক  ভােলা  রাখার  জন্য
সপ্তােহ  এক  েথেক  দুই  বার  প্রাকৃিতক  েফিশয়াল  প্যাক  ব্যবহার  করেত
পােরন।

সূত্র: ইত্েতফাক



গরম খাবাের কাটেব গরম
প্রচণ্ড  গরেম  শরীর  ঠাণ্ডা  করেত  হেল  আমরা  প্রথেমই  ঠাণ্ডা  পানীয়
নাহয় ঠাণ্ডা খাবার খুঁিজ। িকন্তু প্রবােদ আেছ, কাটায় কাটা েতালা।
গরম খাবার িদেয় গরম কাটােনার এই পন্থা অেনক েদেশর মানুষই অনুসরণ
কের। িবেশষত ঠাণ্ডা পানীয় কখনই আমােদর শরীেরর গরম কাটায় না। বরং
ঠাণ্ডা পানীয় অেনক সময় আমােদর শরীের পািনশূন্যতা ৈতির কের। একথা
সত্য,  ঠাণ্ডা  পানীয়  পান  করেল  অেনক  সময়  িকছুটা  আরাম  পাওয়া  যায়।
িকন্তু স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস িহেসেব তা েমেন চলা যােব না।

একািধক  িনর্ভরেযাগ্য  গেবষণা  দ্বারা  প্রমািণত  হেয়েছ,  গরম  খাবার
আমােদর শরীেরর তাপমাত্রার ভারসাম্য ধের রাখেত সাহায্য কের। েদেহর
অভ্যন্তরীণ  তাপমাত্রার  তুলনায়  েবিশ  তাপমাত্রার  খাবার  েখেল  শরীর
তাপ েছেড় েদয়।

ৈবজ্ঞািনক  পদ্ধিত  হেলা,  তাপ  উচ্চমাত্রার  অংশ  েথেক  িনম্নমাত্রার
অংেশ  প্রবািহত  হয়।  এজন্য  গরম  খাবার  েখেল  ঘাম  হয়  অেনক।  ওই  ঘাম
শুিকেয়  েগেল  শরীর  ঠাণ্ডা  অনুভূিত  সঞ্চার  কের।  অবশ্য  এক্েষত্ের
আর্দ্রতার িহেসবিটও মাথায় রাখা জরুির।

পূর্ব এিশয়ার অেনক েদশ বহু আেগ েথেকই এই পন্থা অনুসরণ কের আসেছ।
তারা  সময়-অসমেয়  চা  আর  সয়াদুধ  পান  কের।  েকািরয়ানরাও  তীব্র  গরেম
প্রচুর  ঝাল  েদওয়া  স্যুপ  পান  কেরন।  আমােদর  েদেশও  সম্প্রিত  এমন
একিট  অভ্যাস  চালু  হেয়েছ।  তেব  গরেম  অিতিরক্ত  চা  আর  কিফ  েখেয়  এই
পদ্ধিতর প্রেয়াগ না করাই ভােলা। পািনশূণ্যতা ৈতির কের এমন খাবার
এিড়েয় স্বাস্থ্যকর স্যুপ খাওয়ার অভ্যাস গেড় িনন। উপকার পােবন।
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েকাষ্ঠকািঠন্য হেল কী খােবন না
েকাষ্ঠকািঠন্য একিট জিটল স্বাস্থ্যগত সমস্যা। িশশু েথেক বৃদ্ধ সব
বয়িস  মানুষ  এই  সমস্যায়  েভােগ।  অেনেকরই  টয়েলেট  ঘণ্টার  পর  ঘণ্টা
েকেট  যায়,  িকন্তু  েপট  পিরষ্কার  হয়  না।  অস্বাস্থ্যকর  এবং  বােজ
খাদ্যাভ্যাস,  অপুষ্িটকর  খাবার  ইত্যািদর  কারেণ  েকাষ্ঠকািঠন্যর
মেতা অস্বস্িতকর সমস্যায় পেড় থােকন তারা।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  মুগদা  েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােলর
গ্যাস্ট্েরাএন্টােরালজী  িবভােগর  সহকারী  অধ্যাপক  ডা.
েরাকনুজ্জামান ভূঞা।

েকাষ্ঠকািঠন্যটা কী?

এ  িবষেয়  ডা.  েরাকনুজ্জামান  ভূঞা  বেলন,  েকাষ্ঠ  একিট  বাংলা  শব্দ।
যার অর্থ মল। আর কািঠন্য মােন হল- কিঠন আকাের যখন মলত্যাগ করা।
যিদ  সপ্তােহ  ২-৩  বার  বা  তার  কম  বার  মলত্যাগ  হয়  অথবা  মল  যিদ
অিতিরক্ত  কিঠন  বা  শুষ্ক  হয়  এবং  সন্েতাষজনক  মলত্যাগ  যিদ  না  হয়
তাহেল  আমরা  তােক  েকাষ্ঠকািঠন্য  বলেবা।  আর  যখন  এটা  প্রায়  ৩  মাস
পর্যন্ত  দীর্ঘ  হয়  তাহেল  েসটােক  আমরা  বলেবা  দীর্ঘেময়ািদ
েকাষ্ঠকািঠন্য।

কারা েকাষ্ঠকািঠন্য েরােগ ভুেগ থােকন?

জীবেনর েয েকান সময় েকাষ্ঠকািঠন্য হেত পাের। তাৎক্ষিণক িবচিলত না
হেয় েরাগীেক পর্যেবক্ষণ করেত হেব। েকােনা েরাগীর যিদ রক্তশূন্যতা
েদখা েদয় অথবা মল যিদ কােলা হয়, তাহেল বুঝেত হেব তার জিটল েকান
সমস্যা আেছ। েস সময় উিচৎ হেব ডাক্তােরর পরামর্শ েনয়া।

এ ব্যাপাের ডা. েরাকনুজ্জামান ভূঞা বেলন, েকাষ্ঠকািঠন্য েযেকােনা
বয়েস  েয  েকান  সময়  হেত  পাের।  তেব  গেবষনায়  েদখা  েগেছ  বয়স্ক  েলাক
েবিশ  থােক।  পুরুষ  এবং  মিহলােদর  েভতর  মিহলেদর  েকাষ্ঠকািঠন্যিট
েবিশ  েদখা  যায়।  আর  বাচ্চােদর  মধ্য  যারা  মােয়র  দুধ  েছেড়  আস্েত
আস্েত  স্বাভািবক  খাবােরর  িদেক  যায়,  েসসব  বাচ্চারা  েবিশ  এ  েরােগ
েভােগন।  এছাড়াও  েযসব  েরাগী  অন্য  েরােগর  ফেল  চলােফরা  করেত  পােরন
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না (যােদর শুেয় বেস থাকেত হয়) তারাও অেনক সময় েকাষ্ঠকািঠন্য ভুেগ
থােকন।

এছাড়াও  যিদ  েপেট  ব্যথা  থােক  তাহেল  তার  েপছেনর  কারণ  খুঁেজ  েবর
করেত  িকছু  পরীক্ষা  করা  লাগেত  পাের।  েস  সময়  অবশ্যই  িচিকৎসেকর
পরামর্শ িনেয় ব্যবস্থা করা উিচত। তা না হেল জিটল আকার ধারণ করেত
পাের।

েকাষ্ঠকািঠন্য দূর করেত কী খােবন, কী খােবন না

এ  ব্যাপাের  ডা.  েরাকনুজ্জামান  ভূঞা  বেলন,  আিম  বলেবা,  আমােদর
প্রচুর  পিরমােণ  শাক-সবিজ  এবং  ফল  েখেত  হেব।  যার  মধ্েয  প্রচুর
পিরমােণ আঁশ থােক। িবেশষ কের আমরা যিদ েমৗসুমী ফেলর সময় ফল খাই
তাহেল শরীেরর আঁেশর অভাব েবিশ কমােব।

আর  সবিজর  েভতের  েঢঁড়স,  পালং  শাক,  পুঁই  শাক,  কচুমুিখেত  প্রচুর
আঁশ  থােক।  এগুেলা  যিদ  প্রচুর  পিরমােণ  খাই  তাহেল  তার
েকাষ্ঠকািঠন্য দূর হেয় যােব।

িতিন  বেলন,  েকাষ্ঠকািঠন্য  েরাগীেদর  িকছু  খাবার  কম  েখেত  হেব।
েযমন:  গরু-  খািসর  মাংস,  ফাস্টফুড  (েকক,  বার্গার),  িচেকন  ফ্রাই,
আলু ফ্রাই, িচপস ইত্যািদ এগুলা সব সময়ই কম েখেত হেব।

এক্েষত্ের  েরাগী  যিদ  খাদ্যাভ্যােস  পিরবর্তন  করেত  পােরন  তাহেল
অেনক  ক্েষত্ের  েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  করা  সম্ভাব।  এছাড়াও  আমােদর
কািয়ক পিরশ্রম করার েচষ্টা করেত হেব।

সূত্র: যুগান্তর

তরমুেজর  বীেজর  যত  উপকািরতা,
খাওয়ার উপায়
গরেম  তরমুজ  খাওয়া  েযমন  উপকারী  েতমন  এর  দানাও  পুষ্িটকর।  খাওয়ার
সময় তরমুেজর দানা েফেল না িদেয় বরং জিমেয় রাখুন। কারণ এই দানােতও
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রেয়েছ  নানান  উপকািরতা।  ‘েহল্থশটস  ডটকেম’  প্রকািশত  প্রিতেবদেন
নয়ািদল্িলর  প্রাইমাস  সুপার  স্েপশািলিট  হসিপটােলর  দািয়ত্বপ্রাপ্ত
পুষ্িটিবদ অঙ্িকতা েঘাশাল এ িবষেয় বেলন, তরমুেজর বীজ অেনেকই েফেল
েদন। তেব এটা নানান পুষ্িট উপাদােন ভরপুর।

হৃদ  স্বাস্থ্য:  তরমুেজর  বীজ  ম্যাগেনিসয়ােমর  খুব  ভােলা  উৎস।  এটা
রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ েরেখ হৃদ স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত সহায়তা কের।
এছাড়াও হৃদগিতর ছন্দ ধের রাখেত এটা উপকারী।

েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়: িজংক েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত
সহায়তা  কের।  তরমুেজর  বীেজ  রেয়েছ  এ  উপাদান।  এটা  সংক্রমণসহ
অন্যান্য অসামঞ্জস্যতার িবরুদ্েধ কাজ করেত সহায়তা কের।

হজম স্বাস্থ্য উন্নত কের: তরমুেজর বীেজ রেয়েছ আঁশ এবং অপিরেশািধত
চর্িব; যা হজেম সহায়তা কের। ফেল েপট পিরষ্কার থােক।

ত্বক  ও  চুল  ভােলা  রােখ:  তরমুেজর  মাস্ক  েযমন  ত্বক  সেতজ  রােখ;
একইভােব  এর  বীজ  ত্বক  ও  চুেলর  উপকার  কের।  তরমুেজর  বীেজ  রেয়েছ
প্রচুর পিরমােণ প্েরািটন ও অত্যাবশ্যকীয় ফ্যািট অ্যািসড, যা ত্বক
ও চুল সুস্থ রাখেত সহায়তা কের। এটা প্রদাহ ও ব্রণ কমােত পাের।

হােড়র  সুস্থতা:  তরমুেজর  বীেজ  রেয়েছ  ক্যালিসয়াম,  যা  হাড়  সুস্থ
রাখেত সহায়তা কের। হাড় ছাড়াও েপিশর কার্যকািরতা বাড়ােত ও স্নায়ু
সচল রাখেত এটা উপকারী।

বীজ খাওয়ার উপায়: তরমুেজর বীজ কাঁচা না েভেজ েখেত হেব, এটা িনেয়
প্রশ্ন  থাকেত  পাের।  উত্তর  হেলা-  তরমুেজর  বীজ  রান্না  কের  খাওয়া
েযেত পাের। এছাড়া তরমুেজর দানা েরােদ শুিকেয় েরেখ পের ওেভেন েবইক
কের  সামান্য  লবণ  বা  অন্যান্য  উপাদান  িমিশেয়ও  খাওয়া  যায়।  এছাড়াও
তরমুেজর  বীজ  গুঁড়া  কের  তা  সালাদ  বা  অন্যান্য  খাবােরর  সঙ্েগ
িমিশেয় খাওয়া েযেত পাের।

অঙ্িকতা  েঘাষাল  বেলন,  িনয়িমত  তরমুেজর  বীজ  খাওয়া  যায়।  েকননা  এটা
িভটািমন,  আঁশ,  স্বাস্থ্যকর  চর্িব  ও  প্েরািটেনর  ভােলা  উৎস।  তেব
এেত  ক্যালির  থাকায়  প্রচুর  পিরমােণ  না  খাওয়াই  ভােলা।  ৈদিনক  ৩০
গ্রাম বা এক কােপর িতন ভােগর এক ভাগ খাওয়া উিচত।

িকছু ক্েষত্ের এড়ােনা উিচত: তরমুেজর দানায় রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ
আঁশ। তাই যােদর পাকস্থিলেত সমস্যা রেয়েছ েযমন অিনয়িমত মল ত্যাগ-



তােদর  তরমুেজর  বীজ  না  খাওয়াই  ভােলা।  এেত  রেয়েছ  অ্যালার্িজক
উপাদান।  তাই  যােদর  অ্যালার্িজর  সমস্যা  রেয়েছ  তােদর  এই  বীজ  না
খাওয়াই উত্তম। থােক প্রচুর পিরমােণ পটািশয়াম যা ‘িকডিন’ বা বৃক্ক
যােদর  দুর্বল  তােদর  জন্য  ক্ষিতকর।  তাই  বৃক্েক  সমস্যা  থাকেল
পিরিমত পিরমােণ তরমুেজর বীজ েখেত হেব। িনয়িমত তরমুেজর বীজ খাওয়ার
আেগ িবেশষজ্েঞর পরামর্শ েনওয়া ভােলা।

সূত্র: যুগান্তর

ব্যায়াম না করেলও কমেব ওজন!
এই  গরেম  ওজন  কমােত  ব্যায়াম  করাও  কষ্টকর।  আবার  অেনক  ক্েষত্ের
ব্যায়াম  কের  অিতিরক্ত  ঘাম  ঝরেল  শরীর  খারােপর  আশঙ্কাও  েদখা  যায়।
ভারতীয়  সংবাদপত্র  িহন্দুস্থান  টাইমস  বাংলার  একিট  প্রিতেবদন
অনুযায়ী  ব্যায়াম  না  কেরও  ওজন  কমােত  পােরন।  িকভােব  ?  চলুন  েজেন
েনই-

.  িমষ্িটজাতীয়  খাবার  এিড়েয়  চলুন।  ডায়ােবিটস  েরাগী  না  হেলও
িমষ্িটজাতীয় খাবার একটা বয়েসর পর এিড়েয় চলাই ভােলা। িমষ্িটজাতীয়
খাবার অেনকটাই েবেড় যায় ওজন। পাশাপািশ এিড়েয় চলুন িচিন েমশােনা
পানীয় ও খাবার।

.  পািন  ওজন  কমােত  সাহায্য  কের।  এছাড়া  গরেম  শরীর  ভােলা  রাখেতও
িনয়িমত প্রচুর পিরমােণ পািন পান করা উিচত।

. এই গরেম েদৗড়ােদৗিড় বা জিগং না কের িকন্তু সাঁতার কাটাই যায়!
সাঁতার  কাটেলই  অেনকটা  ওজন  কিমেয়  েফলা  সম্ভব।  সাঁতার  না  জানেলও
িশেখ েনওয়ার এটাই েসরা সময়।

.  সবিজ  জাতীয়  খাবার  েবিশ  কের  খান।  এেত  ওজন  কমেব  দ্রুত।  েপটও
ভরেব। েতেলভাজা জাতীয় খাবােরর বদেল এমন খাবার ভােলা রাখেব শরীর।

.  েবিশ  কের  হাঁটেলই  িকন্তু  ওজন  কমােনা  যায়।  তেব  হাঁটার  সময়
শরীেরর  েখয়াল  রাখেত  হেব।  খুব  েবিশ  ঘাম  হেল  অল্প  অল্প  কের  পািন
েখেত হেব।
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সূত্র: ইত্েতফাক

হার্ট  সুস্থ  রাখেত  খােবন  যা
খােবন!
বর্তমােন  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  সম্পর্েক  আমরা  অেনেকই  পিরিচত।  কারণ
হচ্েছ—  আশপােশর  মানুষ  অেনেক  এ  েরােগ  আক্রান্ত।  তেব  এ  েরােগর
আক্রান্ত  হওয়ার  েপছেন  কারণ  িহেসেব  মেনর  করা  হয়,  কর্মব্যস্ততায়
কােজর  চাপ,  অস্বাস্থ্যকর  খাদ্যাভ্যাস,  শরীরচর্চা  না  করা।  হার্ট
সুস্থ  রাখেত  জীবনযাপেন  পিরবর্তন  আনেত  হেব।  তেব  শুধু  ৈদনন্িদন
কার্যাবিলেত পিরবর্তন আনেলই হেব না, খাবােরও পিরবর্তন আনেত হেব।
অর্থাৎ  হার্ট  সুস্থ  রাখেত  স্বাস্থ্যকর  খাবার  খাওয়া  খুবই  জরুির।
না হেল হৃদ্যন্ত্র সুস্থ রাখা যােব না। তাই সবার েসই খাবারগুেলা
সম্পর্েক ধারণা রাখা উিচত।

আমরা  মােঝ  মধ্েযই  স্েপশাল  খাবার  খাই।  েসখােন  েগাটা  শস্যদানা
ফাইবার,  িভটািমন  এবং  খিনজ  সমৃদ্ধ  আইেটম  রাখা  উিচত।  এগুেলা
েকােলস্েটরেলর মাত্রা এবং রক্তচাপ িনয়ন্ত্রণ রাখেত সাহায্য কের।
ফেল হার্টও সুস্থ থােক।

ইউএসএ  প্রকািশত  ন্যাশনাল  লাইব্েরির  অফ  েমিডিসন  নামক  একিট
সমীক্ষায় েদখা েগেছ, প্রিতিদন প্রায় চার চামচ ফ্ল্যাক্সিসড উচ্চ
রক্তচাপ কমােত সাহায্য কের।

গেবষণা  অনুসাের,  ফ্ল্যাক্সিসেড  পাওয়া  আলফা-িলেনািলক  অ্যািসড
হৃদেরােগ  আক্রান্ত  ব্যক্িতেদর  জন্য  উপকারী।  এিট  বাদাম  ফাইবার
সমৃদ্ধ।

এ ছাড়া বাদােম আনস্যাচুেরেটড ফ্যাট থােক এবং স্যাচুেরেটড ফ্যাট
এেত  খুবই  কম।  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের  এিট।  হার্েটর
জন্য  স্বাস্থ্যকর  বাদামগুেলা  হেলা—  আমন্ড,  িচনাবাদাম,  আখেরাট,
হ্যােজলনাট এবং েপকান।
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িবেটর  রস  নাইট্েরট  সমৃদ্ধ,  যা  উচ্চ  রক্তচাপ  কমােত  সাহায্য  কের।
পাশাপািশ িবট হার্েটর জন্য খুবই উপকারী।

ব্িরিটশ  হার্ট  ফাউন্েডশেনর  গেবষণা  বলেছ,  িনয়িমত  এক  গ্লাস  িবেটর
রস রক্তনািলেত প্রদাহ কমােত সাহায্য কের।

শাকসবিজ  িভটািমন,  খিনজ  ও  অ্যান্িট-অক্িসড্যান্েট  ভরপুর  সবিজ।
রক্তচাপ িনয়ন্ত্রণ রােখ এবং ধমনীর কার্যকািরতা বাড়ায়। কেরানাির
হার্ট  িডিজেজর  ঝুঁিকও  কমায়।  শুধু  পালং  শাক  নয়,  সব  সবুজ  শাকই
হার্েটর স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা। তেব রােত হজমশক্িত কম থােক। তাই
রােত শাক না খাওয়াই ভােলা। েখেল বদহজেমর আশঙ্কা েথেক যায়।

েযভােব  বুঝেবন  িহট  স্ট্েরাক,
কী করেবন?
গ্রীষ্েমর  কাকফাটা  গরেম  িহট  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বােড়।  এই
পিরস্িথিতেত শরীর েথেক সব পািন েবিরেয় িগেয় ঘাটিত ৈতির হয়। এছাড়া
ব্লাড  প্েরশার  কেম  যাওয়া,  অজ্ঞান  হেয়  যাওয়ার  মেতা  সমস্যাও  েদখা
িদেত পাের।

প্রিতিদন গরেমর মধ্েয থাকেল শরীের সমস্যা েদখা েদওয়া স্বাভািবক।
এক্েষত্ের কেয়কিট েরােগর আশঙ্কা থােক েবিশ-

* গরেম অেনেকর ত্বেকর সমস্যা েদখা যায়। ফেল িহট র্যাশসহ অন্যান্য
সমস্যা বােড়।

* যারা বাইের কাজ কেরন তােদর সমস্যা হওয়ার আশঙ্কা সব েথেক েবিশ।
গরেম  শরীের  পািনর  ঘাটিত  শরীেরর  তাপমাত্রা  েবেড়  যাওয়ায়  প্েরশার
কেম যাওয়ার মেতা সমস্যা েদখা িদেত পাের। এ সমস্যােক িহট স্ট্েরাক
বলা হয়।

*  বয়স্ক  মানুেষর  এ  সমেয়  শরীের  ইেলকট্েরালাইটেসর  ভারসাম্য  নষ্ট
যায়।
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*  শীেতর  মেতাই  তীব্র  গরেম  অ্যাজমার  আশঙ্কা  থােক।  তাই  সতর্ক
থাকেবন।

এছাড়াও আমােদর েমেন চলেত হেব কেয়কিট িটপস-

* ছাতা িনেয় রাস্তায় েবর েহান।

* মাথায় টুিপ থাকেল ভােলা হয়।

* সুিতর েপাশাক পড়ুন।

*  সকাল  দশটা  েথেক  িবকাল  চারটা  পর্যন্ত  বাইেরর  কাজ  যতটা  সম্ভব
এিড়েয় চলুন।

* িদেন িতন েথেক চার িলটার পািন পান করেত হেব।

*  শরীর  খারাপ  লাগেল  আর  অেপক্ষা  নয়,  সরাসির  িচিকৎসেকর  পরামর্শ
িনন।

তীব্র গরেম েকউ অসুস্থ হেয় েগেল কী করেবন-

অিতিরক্ত  গরেম  কাউেক  অসুস্থ  হেয়  পড়েত  েদখেল  শুরুেতই  তােক
আধাঘণ্টা  ঠান্ডা  রাখার  ব্যবস্থা  করেত  হেব।  যিদ  তােত  িতিন  সুস্থ
হেয় যান তাহেল বুঝেত হেব অসুস্থতা গুরুতর নয়। কাউেক অসুস্থ হেয়
পড়েত েদখেল কী করা উিচত েস িবষেয় ব্িরেটেনর জাতীয় স্বাস্থ্যেসবা
িবভাগ িকছু পরামর্শ িদেয়েছ। তা হচ্েছ-

* এই ব্যক্িতেক যত দ্রুত সম্ভব ঠান্ডা জায়গা িনেয় েযেত হেব।

* শুইেয় িদেত হেব এবং তার পা িকছুটা ওপের তুেল িদেত হেব।

*  প্রচুর  পািন  বা  পানীয়  খাওয়ােনার  ব্যবস্থা  করেত  হেব,
পািনশূন্যতা দূর করার পানীয় েদওয়া েযেত পাের।

*  আক্রান্ত  ব্যক্িতর  ত্বক  ঠান্ডা  করার  ব্যবস্থা  করেত  হেব,  েভজা
কাপড়  বা  স্পঞ্জ  িদেয়  শরীর  মুেছ  েদওয়া  েযেত  পাের।  বগেলর  িনেচ  ও
ঘােড় গলায় ঠান্ডা পািন েদওয়ার ব্যবস্থা করেত হেব।

*  যিদ  ত্িরশ  িমিনেটর  মধ্েয  সুস্থ  না  হয়  তাহেল  ওই  ব্যক্িতর  িহট
স্ট্েরাক  হওয়ার  আশঙ্কা  রেয়েছ।  েদির  না  কের  তখনই  িচিকৎসেকর  কােছ
িনেয় েযেত হেব। িহট স্ট্েরাক হেল েরাগী েঘেম যাওয়া বন্ধ হেয় েযেত



পাের। েসক্েষত্ের িতিন অজ্ঞান হেয় েযেত পােরন।

*  সাধারণত  বৃদ্ধ  এবং  আেগ  েথেক  অসুস্থ  তােদর  অসুস্থ  হেয়  পড়ার
আশঙ্কা অন্যেদর েচেয় েবিশ। যােদর ডায়ােবিটস রেয়েছ তারা খুব সহেজ
পািনশূন্য  হেয়  পেড়  এবং  জিটলতা  েবিশ  েদখা  েদয়।  বাচ্চারাও  এ  সময়
খুব েবিশ কষ্ট পায়।

সূত্র: যুগান্তর

জাতীয় ফল েখেত যােদর মানা
গ্রীষ্মকালেক বলা হয় মধুমাস। আর এসময় নানারকম রসােলা ফেলর মধ্েয
প্রথম  তািলকায়  জাতীয়  ফল  কাঁঠােলর  নাম  থােক  ওপের।  কাঁঠােল  রেয়েছ
হাই কার্ব। এছাড়া প্রচুর পিরমােণ িভটািমন িস, পটািশয়াম, ফাইবার
আেছ এই খাবাের।

তেব  ডায়ােবিটেস  আক্রান্ত  েরাগীেদর  কাঁঠােলর  প্রিত  েলাভ  না
েদখােনাই  ভােলা।  এই  ফলিটেত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ
কার্েবাহাইড্েরট। যার ফেল েদেহ চটজলিদ সুগার েলেভল েবেড় যায়।

ডায়ােবিটস েরাগীেদর কাঁঠাল খাওয়ায় সতর্ক কের ইব্রািহম েমিডক্যাল
কেলেজর  সহেযাগী  অধ্যাপক  ডাক্তার  খািদজা  েবগম  বেলন,  যিদ  েকােনা
ডায়ােবিটেসর েরাগী িদেন পাকা কাঁঠােলর িতন চারিট েকাষ খান তাহেল
ওই িদন অন্য েকােনা িমষ্িট ফল েখেত পারেবন না।

এছাড়া  িতিন  জানান,  কাঁঠােল  থােক  প্রচুর  পিরমাণ  ফাইবার,  যা  পাচন
প্রক্িরয়ার গিত কিমেয় েদয় ফেল আচমকা রক্েতর শর্করার মাত্রা েবেড়
যাওয়ায় আশঙ্কা কেম।

পাশাপািশ  যােদর  অ্যালার্িজর  সমস্যা  রেয়েছ,  তােদর  এই  ফল  এিড়েয়
চলাই  ভােলা।  িবেশষ  িকছু  ক্েষত্ের  কাঁঠােলর  প্রিতক্িরয়ায়  রক্ত
জমাট েবঁেধ যাওয়ার সমস্যা েদখা িদেত পাের।

পিরেশেষ  তার  মেত  িকডিন  েরাগীেদর  জন্য  কাঁঠাল  খাওয়া  বারণ।  কারণ,
কাঁঠাল রক্েত পটািশয়ােমর মাত্রা বািড়েয় িদেত পাের।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%80%e0%a7%9f-%e0%a6%ab%e0%a6%b2-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%be/


সূত্র: ইত্েতফাক

গরেম েপট ঠাণ্ডা রাখেত
গরেম  েপেটর  সমস্যা  েযন  িপছু  ছাড়েত  চায়  না।  ডােয়েটর  সামান্য
পিরবর্তেনই েপট খারাপ হেয় যায়। তাই গরেম েপেটর যত্ন েনওয়া জরুির।
চলুন েজেন েনই েকান পানীয় পােন গরেম আরাম েমেল

েমৗির পািন
েপট  ঠাণ্ডা  রাখেত  িকংবা  গ্যাস্ট্িরেকর  সমস্যা  কমােনায়  —  েমৗিরর
জুিড় েমলা ভার। েপেটর সমস্যা িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সকােল েখেত পােরন
েমৗির েভজােনা পািন। েমৗিরেত থাকা ফাইবার েকাষ্ঠকািঠন্েযর সমস্যা
বাড়েত েদয় না।

পুিদনা পািন
েপেটর  েখয়াল  রাখেত  পুিদনার  িবকল্প  হয়  না।  ওজন  কমােতও  এিট

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a6%ae%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a7%87%e0%a6%9f-%e0%a6%a0%e0%a6%be%e0%a6%a3%e0%a7%8d%e0%a6%a1%e0%a6%be-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a6%a4%e0%a7%87/


কার্যকর।  গরেম  শরীর  ঠাণ্ডা  করেত  পুিদনাপাতা  েভজােনা  পািন  েখেত
পােরন।

িকশিমশ েভজােনা পািন
িকশিমেশর  েযমন  সুস্বাদু  েতমিন  স্বাস্থ্যকর।  গরেম  সুস্থ  থাকেত
িকশিমশ েভজােনা জল েবশ উপকারী। খািল েপেট েখেল েবিশ উপকার পােবন।

 

থাইরেয়েডর  লক্ষণ,  কী  করেবন
েজেন িনন
বাংলােদশ  পৃিথবীর  অন্যতম  েদশ  েযখােন  অসংখ্য  মানুষ  থাইরেয়ড
গ্রন্িথ  ও  থাইরেয়ড  হরেমানজিনত  সমস্যা  িনেয়  বসবাস  করেছ।  এিট  দুই
ধরেণর। হাইেপাথাইরয়িডজম ও হাইপারথাইরয়িডজম।

হাইেপাথাইরয়িডজম  মূলত  িতনিট  কারেণ  েদখা  যায়।  এক.  সদ্েযাজাত
িশশুেদর  মধ্েয  থাইরেয়ড  গ্ল্যান্ড  ৈতির  না  হেল  কনেজিনটাল
হাইেপাথাইরয়িডজম  েদখা  যায়।  দুই.  থাইরেয়ড  গ্ল্যান্েডর  িবরুদ্েধ
অ্যান্িটবিড  সক্িরয়  হেল,  থাইরেয়ড  গ্ল্যান্ড  খারাপ  হেয়  যায়।  তখন
থাইরেয়ড গ্ল্যান্ড কাজ কের না।

এটা  অেটাইিমউন  হাইেপাথাইরয়িডজম।  িতন.  অপােরশেনর  কারেণ  থাইরেয়ড
গ্ল্যান্ড বাদ িদেত হেল বা ‘ের’ েদওয়ার কারেণ থাইরেয়ড নষ্ট হেয়
েগেল  হাইেপাথাইরয়িডজম  হেত  পাের।  আর  শরীের  অ্যান্িটবিড  অিতিরক্ত
মাত্রায়  থাইরেয়ড  গ্ল্যান্ডেক  স্িটমুেলট  করেল  হাইপারথাইরয়িডজেমর
সমস্যা েদখা যায়।

চূড়ান্ত  পর্যােয়র  পর  ওষুেধর  েডাজ  েবিশ  হেল,  তার  েথেক
হাইপারথাইরয়িডজম  হেত  পাের।  থাইরয়ডাইিটস  বা  রক্েত  ইনেফকশন  হেল
থাইরেয়ড  হরেমােনর  মাত্রা  েবেড়  যায়।  েযসব  অঞ্চেল  আেয়ািডেনর  অভাব
রেয়েছ,  েসখােন  আেয়ািডেনর  অভাবজিনত  কারেণ  হাইেপাথাইরয়িডজম  েদখা
যায়।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%b0%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b2%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a6%a3-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%a8/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%b0%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b2%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a6%a3-%e0%a6%95%e0%a7%80-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%a8/


থায়রেয়েডর  লক্ষণ  ও  িচিকৎসা  িনেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  বঙ্গবন্ধু
েশখ  মুিজব  েমিডেকল  িবশ্বিবদ্যালেয়র  এন্েডাক্রাইেনালিজ  িবভােগর
সহেযাগী অধ্যাপক ডা. শাহজাদা েসিলম।

* হাইেপাথাইরয়িডজেম েয লক্ষণগুেলা েদখা যায়-

ভােলা  না  লাগা  ও  সঙ্েগ  েলথার্িজক  ভাব,  ত্বক  খসখেস  হেয়  যায়,  পা
অল্প ফুেল যায়, িখেদ ভাব কেম যায়, চুল পড়েত শুরু কের, ওজন অল্প
েবেড়  যায়  (৫-৬  িকেলাগ্রাম),  স্মৃিতশক্িত  কেম  যায়,  িখটিখেট  ভাব,
কনস্িটেপশেনর সমস্যা হয়, ব্লাড প্েরশার বাড়েত পাের, বন্ধ্যাত্বর
সমস্যা হেত পাের, প্েরগেনন্িসর সময় অ্যাবরশন হেত পাের, কনেজিনটাল
হাইেপাথাইরয়িডজেম  িশশুর  ব্েরেনর  িবকাশ  হয়  না,  শীতশীত  ভাব  েদখা
যায়, িপিরয়েড সমস্যা হেত পাের।

* হাইপারথাইরয়িডজেম েয লক্ষণগুেলা েদখা যায়

িখেদ েবেড় েগেলও ওজন কমেত থােক, প্রচণ্ড গরম লােগ, বুক ধড়ফড় কের,
েমজাজ িখটিখেট হেয় পেড়, িপিরয়েডর সমস্যা হয়, ত্বক কােলা হেয় যায়,
হার্েটর  সমস্যা  হেত  পাের,  ব্লাড  প্েরশার  েবেড়  যায়,  হােড়র  ক্ষয়
শুরু হয়, েবিশ বয়েস অস্িটওেপােরািসস হেত পাের, েচাখ েঠেল েবিরেয়
আেস, বন্ধ্যাত্ব হেত পাের।

* িচিকৎসা

থাইরেয়েডর  সমস্যা  িনর্ধারেণর  জন্েয  ব্লাড  েটস্ট  করা  হয়।
হাইেপাথাইরয়িডজেমর  িচিকৎসা  ওষুেধর  মাধ্যেম  করা  হয়।
হাইপারথাইরয়িডজেমর  িচিকৎসায়ও  ওষুধ  েদওয়া  হয়।  তেব  ওষুেধ  কাজ  না
করেল, তখন সার্জাির বা েরিডওঅ্যাক্িটভ আেয়ািডন েথরািপর কথা ভাবা
হয়। গয়টােরর সমস্যা হেল েফালা অংশ ম্যািলগেনন্ট িক না তা িনর্ণয়
করা  হয়।  FNAC  েটস্ট  করা  হয়।  ম্যািলগেনন্ট  িনর্ধািরত  হেল  এবং
শুরুর  িদেক  ধরা  পড়েল  েরিডওঅ্যাক্িটভআেয়ািডন  পদ্ধিতর  মাধ্যেম
থাইরেয়ড  ক্যানসার  িনরাময়  সম্ভব।  আেয়ািডেনর  অভাবজিনত  কারেণ
থাইরেয়েডর সমস্যা হেল আেয়াডাইজড সল্ট খাওয়ার প্রেয়াজন রেয়েছ।

সূত্র: যুগান্তর


