
েমকআেপর  প্রসাধনীেত  স্বাস্থ্য
ঝুঁিক!
েমকআপ নারীর সােজর গুরুত্বপূর্ণ অংশ। েমকআপ েযমন নারীর েসৗন্দর্য
ফুিটেয়  েতােল,  েতমিন  এর  ক্ষিতকর  িদকও  রেয়েছ-  যিদ  ত্বেকর  ধরন
অনুযায়ী  সিঠক  প্রসাধনী  ব্যবহার  না  করা  যায়।  কারণ  বাজাের  চলিত
প্রসাধনীেত েমশােনা থােক িকছু না িকছু রাসায়িনক, যা স্বাস্থ্েযর
জন্য মারাত্মক ক্ষিতকারক।

ত্বক  ভীষণ  সংেবদনশীল।  আর  তাই  ত্বেক  েকােনা  িকছু  ব্যবহােরর  আেগ
তার  সম্বন্েধ  অবশ্যই  েজেন  রাখা  প্রেয়াজন।েযমন  ফাউন্েডশন  এবং
মাসকারার  মেতা  েমকআপ  েযগুেলা  নারীরা  ব্যবহার  কেরন,  েসগুেলা
িনরাপদই মেন করা হয়। িকন্তু বাস্তেব এগুেলার পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া
আেছ।  যার  মধ্েয  স্তন  ক্যান্সার,  ইনেফকশন,  ব্রণ  ও  বন্ধ্যত্েবর
মেতা স্বাস্থ্য ঝুঁিক েদখা িদেত পাের।

প্রথমত  েমকআেপ  ‘প্যারােবন’  নােম  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  েকিমক্যােলর
উপস্িথিত  পাওয়া  যায়৷  দ্িবতীয়ত  ‘ফােলটস’-এর  উপস্িথিত  অসংখ্য
স্বাস্থ্য ঝুঁিক বািড়েয় েদয়।

প্যারােবন যা মাসকারা এবং েমকআেপ পাওয়া যায়। েভতের ব্যাক্িটিরয়ার
েবেড়  ওঠা  আটকােত,  এিট  নারীেদর  স্তন  ক্যান্সাের  আক্রান্ত  হওয়ার
সঙ্েগ ভূিমকা রােখ।

প্যারােবন ছাড়াও িডইিপ (ডাইেথল ফােলটস) বন্ধ্যত্ব সৃষ্িটেত জিড়ত
এবং  এিট  গর্ভবতীকালীন  সমেয়  িশশুর  েবেড়  ওঠায়  প্রভাব  েফেল।  ফেল
আমরা েমকআপ সাবধানতার সঙ্েগ এবং কম ব্যবহােরর জন্য বিল৷

িতন েথেক ছয় মােসর মধ্েয আমােদর েমকাপ পিরবর্তন করা জরুির, েযিট
কিঠন। তাই আমার উপেদশ সিঠক েমকআপ বাঁছাইেয় ত্বক িবেশষজ্েঞর সঙ্েগ
আলাপ কের িনন।

অিতিরক্ত েমকআপ ব্যবহার করেল কী হয়?

েমকআেপ েকিমক্যাল থােক। িকছুেত কম এবং িকছুেত েবিশ। েমকআপ েনওয়া
সমস্যা নয়। অিতিরক্ত এবং লম্বা সমেয়র (৫ ঘণ্টার েবিশ) জন্য এবং
প্রিতিদন  েমকআপ  েনওয়া  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  সৃষ্িট  কের।  েযমন-
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েলামকূপ,  ব্রণ,  েলামকূপ  বন্ধ  হেয়  যাওয়া  এবং  অনুজ্জ্বল  ত্বেকর
মেতা সমস্যা েদখা েদয়।

েমকআপ িক ত্বেকর বয়স বািড়েয় েদয়?

হ্যাঁ,  েমকআেপর  কারেণ  আমােদর  বয়স্ক  েদখা  েযেত  পাের।  এর  কারেণ
অকাল বার্ধক্য ঘটেত পাের। অিতিরক্ত েমকআপ ব্যবহােরর কারেণ ত্বেকর
গুণও  হািরেয়  েযেত  পাের।  ত্বক  শুষ্ক,  সংেবদনশীল  এবং  লাবণ্যহীন
েদখা যায়। এ কারেণ ত্বেকর ধরন অনুযায়ী েমকআপ বাছাইেয় সব সময় একজন
ত্বক িবেশষজ্েঞর সঙ্েগ পরামর্শ করেত হেব।

তাই স্বাস্থ্যকর ত্বেকর জন্য ত্বেকর ধরন অনুযায়ী প্যারােবনিবহীন
এবং  গ্লুেটনিবহীন  প্রসাধনী  অপিরহার্য।  কারণ  উজ্জ্বল  ত্বক  বলেত
িকছু না, গ্লাস ত্বকই (মসৃণ, েকামল ও দাগহীন) আসল।

েলখক: স্িকন স্েপশািলস্ট, িবউিট অ্যান্ড েসাশ্যাল ইনফ্লুেয়ন্সার।

অ্যালার্িজ  েকন  হয়,  কীভােব
এড়ােনা যায়
অ্যালার্িজ একিট জিটল েরাগ। িশশু েথেক বৃদ্ধ— সব বয়িস মানুষ এই
েরােগ  ভুেগ  থােকন।  অ্যালার্িজেত  হাঁিচ  েথেক  শুরু  কের  খাদ্য  এবং
ওষুেধর মারাত্মক প্রিতক্িরয়া ও শ্বাসকষ্ট হেত পাের।

কারও কারও ক্েষত্ের অ্যালার্িজ সামান্য অসুিবধা সৃষ্িট কের। আবার
কারও ক্েষত্ের জীবনেক িবিষেয় েদয়।

অ্যালার্িজ  েকন  হয়,  এ  েরােগ  সর্বাধুিনক  িচিকৎসা  িনেয়  িবস্তািরত
জািনেয়েছন  অ্যালার্িজ  ও  অ্যাজমা  িবেশষজ্ঞ  অধ্যাপক  ডা.  েগািবন্দ
চন্দ্র দাস।

হঠাৎ কের হাঁিচ এবং পের শ্বাসকষ্ট হেল অথবা ফুেলর গন্ধ িনচ্েছন
বা গরুর মাংস, িচংিড়, ইিলশ, গরুর দুধ, েবগুন েখেলই শুরু হেলা গা
চুলকািন বা চামড়ায় লাল লাল চাকা হেয় ফুেল ওঠা। এগুেলা হেল আপনার
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অ্যালার্িজ আেছ ধের িনেত হেব।

অ্যালার্িজ কী? েকন হয় এবং কীভােব এড়ােনা যায়?
প্রত্েযক  মানুেষর  শরীের  এক  একিট  প্রিতেরাধ  ব্যবস্থা  বা  ইিমউন
িসস্েটম  থােক,  েকােনা  কারেণ  এই  ইিমউন  িসস্েটেম  েগালেযাগ  েদখা
িদেল তখনই অ্যালার্িজর বিহঃপ্রকাশ ঘেট।

অ্যালার্িজ
আমােদর  শরীর  সবসময়ই  ক্ষিতকর  বস্তুেক  (পরজীবী,  ছত্রাক,  ভাইরাস  ও
ব্যাকেটিরয়া) প্রিতেরােধর মাধ্যেম েরাগ প্রিতেরােধর েচষ্টা কের।

এই  প্রেচষ্টােক  েরাগ  প্রিতেরাধ  প্রক্িরয়া  বা  ইিমউন  বেল।  িকন্তু
কখেনা  কখেনা  আমােদর  শরীর  সাধারণত  ক্ষিতকর  নয়;  এমন  অেনক  ধরেনর
বস্তুেকও ক্ষিতকর েভেব প্রিতেরােধর েচষ্টা কের। সাধারণত ক্ষিতকর
নয়,  এমন  সব  বস্তুর  প্রিত  শরীেরর  এই  অস্বাভািবক  প্রিতক্িরয়ােক
অ্যালার্িজ বলা হয়।

অ্যালার্িজ  সৃষ্িটকারী  বিহরাগত  বস্তুগুেলােক  অ্যালার্িজ  উৎপাদক
বা অ্যালার্েজন বলা হয়।

অ্যালার্িজজিনত প্রধান সমস্যা

* অ্যালার্িজজিনত সর্িদ বা অ্যালার্িজক রাইনাইিটস

এর উপসর্গ হচ্েছ— অনবরত হাঁিচ, নাক চুলকােনা, নাক িদেয় পািন পড়া
বা নাক বন্ধ হেয় যাওয়া, কারও কারও েচাখ িদেয়ও পািন পেড় এবং েচাখ
লাল হেয় যায়।

অ্যালার্িজক রাইনাইিটস দুই ধরেনর
*  িসজনাল  অ্যালার্িজক  রাইনাইিটস  :  বছেরর  একিট  িনর্িদষ্ট  সমেয়
অ্যালার্িজক রাইনাইিটস হেল এেক িসজনাল অ্যালার্িজক রাইনাইিটস বলা
হয়।

*  েপিরিনয়াল  অ্যালার্িজক  রাইনাইিটস  :  সারা  বছর  ধের  অ্যালার্িজক
রাইনাইিটস হেল এেক েপিরিনয়াল অ্যালার্িজক রাইনাইিটস বলা হয়।

লক্ষণ ও উপসর্গ

িসজনাল অ্যালার্িজক রাইনাইিটস

* ঘন ঘন হাঁিচ



* নাক িদেয় পািন পড়া

* নাসারন্ধ্র বন্ধ হেয় যাওয়া

অন্যান্য উপসর্গ

* েচাখ িদেয় পািন পড়া

েপিরিনয়াল অ্যালার্িজক রাইনাইিটস

েপিরিনয়াল  অ্যালার্িজক  রাইনাইিটেসর  উপসর্গগুেলা  িসজনাল
অ্যালার্িজক  রাইনাইিটেসর  মেতা।  িকন্তু  এ  ক্েষত্ের  উপসর্গগুেলার
তীব্রতা কম হয় এবং স্থািয়ত্বকাল েবিশ হয়।

অ্যাজমা বা হাঁপািন

এর  উপসর্গ  হচ্েছ  কািশ।  ঘন  ঘন  শ্বােসর  সঙ্েগ  বাঁিশর  মেতা  শব্দ
হওয়া বা বুেক চাপ চাপ লাগা। বাচ্চােদর ক্েষত্ের মােঝ মােঝ ঠাণ্ডা
লাগা।

অ্যাজমা েরােগর প্রধান উপসর্গ বা লক্ষণ

* বুেকর েভতর বাঁিশর মেতা সাঁই সাঁই আওয়াজ

* শ্বাস িনেত ও ছাড়েত কষ্ট

* দম খােটা অর্থাৎ ফুসফুস ভের দম িনেত না পারা

* ঘন ঘন কািশ

* বুেক আঁটসাঁট বা দম বন্ধ ভাব

* রােত ঘুম েথেক উেঠ বেস থাকা

আর্িটেকিরয়া

আর্িটেকিরয়ার  ফেল  ত্বেক  লালেচ  েফালা  েফালা  হয়  এবং  ভীষণ  চুলকায়।
ত্বেকর গভীর স্তের হেল হাত-পা ফুেল েযেত পাের। আর্িটেকিরয়ার ফেল
সৃষ্িট  েফালা  অংশগুেলা  মাত্র  কেয়ক  ঘণ্টা  স্থায়ী  থােক;  িকন্তু
কখেনা  কখেনা  বারবার  হয়।  েয  েকােনা  বয়েস  আর্িটেকিরয়া  হেত  পাের।
স্বল্পস্থায়ী  আর্িটেকিরয়া  বাচ্চােদর  মধ্েয  এবং  দীর্ঘস্থায়ী
আর্িটেকিরয়া বড়েদর মধ্েয েদখা যায়।



সংস্পর্শজিনত অ্যালার্িজক ত্বক প্রদাহ

চামড়ার েকাথাও েকাথাও শুকেনা, খসখেস, েছাট েছাট দানার মেতা ওঠা।
বিহস্থ উপাদান বা অ্যালার্েজেনর সংস্পর্েশ ত্বেক প্রদাহ হেল তােক
অ্যালার্িজক কনটাক্ট ডারমাটাইিটস বলা হয়।

লক্ষণ ও উপসর্গ

* ত্বেক েছাট েছাট েফাসকা পেড়

* েফাসকাগুেলা েভেঙ যায়

* চুেয় চুেয় পািন পেড়

* ত্বেকর বিহরাবরণ উেঠ যায়

* ত্বক লালেচ হয় এবং চুলকায়

* চামড়া েফেট আঁশেট হয়

অ্যাকিজমা

অ্যাকিজমা বংশগত চর্মেরাগ, যার ফেল ত্বক শুষ্ক হয়, চুলকায়, আঁশেট
এবং  লালেচ  হয়।  েখাঁচােনার  ফেল  ত্বক  পুরু  হয়  ও  কখেনা  কখেনা  উেঠ
যায়।  এর  ফেল  জীবাণু  দ্বারা  আক্রান্ত  ত্বক  েথেক  চুেয়  চুেয়  পািন
পেড় এবং েদখেত ব্রণ আক্রান্ত বেল মেন হয়। এিট সচরাচর বাচ্চােদর
মুেখ ও ঘােড় এবং হাত-পােয় েবিশ েদখা যায়।

অ্যালার্িজক কনজাংটাইভাইিটস

েচােখ চুলকােনা ও েচাখ লাল হেয় যায়।

খাওয়ার অ্যালার্িজ

উপসর্গ : েপেট ব্যথা, বিম বিম ভাব, বিম হওয়া এবং ডায়িরয়া।

পার্শ্বপ্রিতক্িরয়াজিনত অ্যালার্িজ

এটা  খুবই  মারাত্মক।  অ্যালার্েজন  শরীেরর  সংস্পর্েশ  আসার  সঙ্েগ
সঙ্েগ  এটা  শুরু  হেয়  েযেত  পাের।  িনেচ  উল্িলিখত  উপসর্গগুেলা  হেত
পাের।



* চামড়া লাল হেয় ফুেল উেঠ ও চুলকায়

* শ্বাসকষ্ট, িনঃশ্বােসর সঙ্েগ বাঁিশর মেতা আওয়াজ হয়

* মূর্ছা েযেত পাের

* রক্তচাপ কেম িগেয় েরাগী শেক চেল েযেত পাের

সাধারণ অ্যালার্িজ উৎপাদকগুেলা

*  মাইট  *  েমাল্ড  *  ফুেলর  েরণু  বা  পরাগ  *  ঠাণ্ডা  এবং  শুষ্ক
আবহাওয়া * খাদ্যদ্রব্য * ঘেরর ধুলা ময়লা * প্রাণীর পশম ও চুল *
েপাকামাকেড়র  কামড়  *  ওষুধসহ  িকছু  রাসায়িনক  দ্রব্যািদ  *
প্রসাধনসামগ্রী * উগ্র সুগন্ধী বা তীব্র দুর্গন্ধ।

প্রেয়াজনীয় পরীক্ষা-িনরীক্ষা

*  রক্ত  পরীক্ষা  :  িবেশষত  রক্েত  ইেয়ািসেনািফেলর  মাত্রা  েবিশ  আেছ
িকনা তা েদখা।

*  িসরাম  আইিজইর  মাত্রা  :  সাধারণত  অ্যালার্িজ  েরাগীেদর  ক্েষত্ের
আইিজইর মাত্রা েবিশ থােক।

*  স্িকন  প্িরক  েটস্ট  :  এ  পরীক্ষায়  েরাগীর  চামড়ার  ওপর  িবিভন্ন
অ্যালার্েজন  িদেয়  পরীক্ষা  করা  হয়  এবং  এই  পরীক্ষােত  েকান  েকান
িজিনেস েরাগীর অ্যালার্িজ আেছ তা ধরা পেড়।

* স্েপিসিফক আইিজই েটস্ট : এই পরীক্ষা স্িকন িপক েটস্েটরই অংশ। এ
পরীক্ষািট িডিজটাল পদ্ধিতর, রক্ত িনেয় করা হয়।

*  বুেকর  এক্স-ের  :  হাঁপািন  েরােগর  ক্েষত্ের  িচিকৎসা  শুরু  করার
আেগ অবশ্যই বুেকর এক্স-ের কের েনওয়া দরকার েয, অন্য েকােনা কারেণ
শ্বাসকষ্ট হচ্েছ িকনা।

*  স্পাইেরােমট্ির  বা  ফুসফুেসর  ক্ষমতা  েদখা  :  এই  পরীক্ষা  কের
েরাগীর ফুসফুেসর অবস্থা সম্পর্েক সিঠক ধারণা করা যায়।

িচিকৎসা

* অ্যালার্েজন পিরহার : যখন অ্যালার্িজর সুিনর্িদষ্ট কারণ খুঁেজ
পাওয়া  যায়,  তখন  তা  পিরহার  কের  চলেলই  সহজ  উপােয়  অ্যালার্িজ



িনয়ন্ত্রণ করা যায়।

* ওষুধ প্রেয়াগ : অ্যালার্িজ েভেদ ওষুধ প্রেয়াগ কের অ্যালার্িজর
উপশম অেনকটা পাওয়া যায়।

অ্যালার্িজ  ভ্যাকিসন  বা  ইমুেনােথরািপ  :  অ্যালার্িজ  দ্রব্যািদ
এিড়েয় চলা ও ওষুেধর পাশাপািশ ভ্যাকিসনও অ্যালার্িজজিনত েরাগীেদর
সুস্থ থাকার অন্যতম িচিকৎসা পদ্ধিত।

এ পদ্ধিত ব্যবহাের কর্িটেকাস্েটরেয়েডর ব্যবহার অেনক কেম যায়। ফেল
কর্িটেকাস্েটরেয়েডর  বহুল  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  েথেক  েরহাই  পাওয়া
যায়।  িবশ্েবর  অিধকাংশ  েদেশ,  িবেশষ  কের  উন্নত  েদশগুেলােত  এ
পদ্ধিতেত  িচিকৎসা  েদওয়া  হেয়  থােক।  বর্তমােন  িবশ্ব  স্বাস্থ্য
সংস্থাও  এই  ভ্যাকিসন  পদ্ধিতর  িচিকৎসােক  অ্যালার্িজজিনত  েরােগর
অন্যতম  িচিকৎসা  বেল  অিভিহত  কেরন।  এিটই  অ্যালার্িজ  েরাগীেদর
দীর্ঘেময়ািদ সুস্থ থাকার একমাত্র িচিকৎসা পদ্ধিত।

আেগ  ধারণা  িছল,  অ্যালার্িজ  একবার  হেল  আর  সাের  না।  িকন্তু
বর্তমােন িচিকৎসাব্যবস্থার যেথষ্ট উন্নিত হেয়েছ। প্রথম িদেক ধরা
পড়েল  অ্যালার্িজজিনত  েরাগ  এেকবাের  সািরেয়  েতালা  সম্ভব।  অবেহলা
করেল এবং েরাগ অেনক িদন ধের চলেত থাকেল িনরাময় করা কিঠন হেয় পেড়।

বর্তমােন অ্যালার্িজজিনত েরােগর ভ্যাকিসনসহ উন্নত িচিকৎসা আমােদর
েদেশই হচ্েছ।

রক্তস্বল্পতা  প্রিতেরােধ  কী
খােবন
রক্তস্বল্পতা  একিট  জিটল  সমস্যা।  অেনেকই  এই  সমস্যায়  ভুেগ  থােকন।
যািপত জীবেন শৃংখলার অভাব, খাবাের অরুিচ, িনয়মমািফক খাবার গ্রহণ
না  করাসহ  নানা  কারেণ  শরীের  রক্তস্বল্পতা  েদখা  েদয়।  এক্েষত্ের
আয়রন একিট গুরুত্বপূর্ণ পুষ্িট উপাদান িহেসেব কাজ কের। যা শরীের
অক্িসেজন  পিরবহেণ  সাহায্য  কের।  খাবাের  পর্যাপ্ত  পিরমাণ  আয়রন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%b2%e0%a7%8d%e0%a6%aa%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7%e0%a7%87-%e0%a6%95/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%b2%e0%a7%8d%e0%a6%aa%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7%e0%a7%87-%e0%a6%95/


থাকেল  তা  শরীের  আয়রেনর  (েলৗহ)  অভাবজিনত  এিনিময়া  (রক্তস্বল্পতা)
প্রিতেরােধ সাহায্য কের এবং স্বাস্থ্েযর উন্নিত ঘটায়।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  শমিরতা  হাসপাতাল  ও  েমিডেকল  কেলেজর
পুষ্িটিবদ খানম উম্েম নাহার।

শরীেরর িবিভন্ন গুরুত্বপূর্ণ প্রক্িরয়া সিঠকভােব সম্পাদেনর জন্য
আয়রেনর  প্রেয়াজন।  েযমন-  শক্িত  উৎপাদন,  বৃদ্িধ  এবং  হরেমান  ৈতির।
আয়রন েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধেত সাহায্য কের।

েলািহত  রক্ত  কিনকায়  িহেমাগ্েলািবন  থােক,  যা  েকােষ  অক্িসেজন
পিরবহেণ  কাজ  কের।  শরীেরর  ৬৫  ভাগ  আয়রন  িহেমাগ্েলািবেন  থােক।
সামান্য  পিরমাণ  আয়রন  মােয়াগ্েলািবেন  েপিশ  কলায়  থােক।
মােয়াগ্েলািবন  মাংসেপিশেত  অক্িসেজন  সরবরাহ  ও  শরীেরর  স্বাভািবক
কােজর জন্য প্রেয়াজন।

খাবাের আয়রেনর প্রকারেভদ

আমরা  খাবার  েথেক  দু’ধরেনর  আয়রন  েপেয়  থািক,  েযমন-  িহম-আয়রন  এবং
নন-িহম আয়রন। শরীের এ দু’ধরেনর আয়রন েশাষেণও পার্থক্য রেয়েছ।

প্রািণজ  খাবার  েযমন-  গরুর  মাংস,  মুরিগর  মাংস  এবং  মােছ  িহম-আয়রন
রেয়েছ। সাধারণত িহম আয়রন নন-িহম আয়রন অেপক্ষা কম গ্রহণ করা হয়।
িকন্তু িহম-আয়রন আমােদর শরীর খুব সহেজ েশাষণ করেত পাের।

উদ্িভজ্জ  উৎস  েথেকই  েকবল  নন-িহম  আয়রন  পাওয়া  যায়।  খাবাের  নন-িহম
আয়রেনর  পিরমাণ  িহম-আয়রণ  অেপক্ষা  েবিশ  থােক।  শরীর  নন-িহম  আয়রন
ভােলাভােব েশাষণ করেত পাের না।

েভিজেটিরয়ানেদর  (িনরািমষেভাজী)  মােঝ  নন  েভিজেটিরয়ান  অেপক্ষা
অ্যািনিময়ায় আক্রান্ত হওয়ার ঝুঁিক েবিশ থােক।

আয়রন সমৃদ্ধ খাবার

িহম  ও  নন-িহম  উভয়  ধরেনর  আয়রন  সমৃদ্ধ  খাবােরর  তািলকা  িনেচ  েদয়া
হল-

*  যকৃত  *  মাংস  (চর্িব  ও  চামড়া  ছাড়া)  *  সামুদ্িরক  খাবার  *  মসুর
ডাল ও মটরশুিট * শুকনা ফল েযমন- আলু-েবাখারা, ডুমুর ও িকশিমশ *
বাদাম



* িশেমর িবিচ * িডম * সয়ািবন * গুড়।

এছাড়া গাঢ় সবুজ রেঙর শাকসবিজ আয়রেনর খুব ভােলা উৎস।

* পালং শাক * ব্েরাকিল * কচু শাক * লাল শাক।

কীভােব আয়রেনর েশাষণ বৃদ্িধ করা যায়

িভটািমন-িস বা অ্যাসকরিবক এিসড আয়রন েশাষেণ সাহায্য কের।

সকােলর নাস্তায় আয়রন সমৃদ্ধ শস্য জাতীয় খাবার খাওয়ার পর কমলার রস
বা  েলবু  পািন  গ্রহেণ  আয়রেনর  েশাষণ  বৃদ্িধ  পায়।  িকছু  খাবার  ও
পানীয় আয়রন েশাষেণ বাধা সৃষ্িট কের।

েটিনন : চােয় েটিনন নামক এক ধরেনর েযৗগ থােক। েটিনন আমােদর শরীের
আয়রন  েশাষেণর  হার  হ্রাস  কের।  তাই  খাবার  গ্রহেণর  পর  চা  পান  না
করেল ভােলা।

ফাইেটট : খাদ্য শস্য, িশম এবং বাদােম ফাইেটট নামক এক ধরেনর েযৗগ
থােক। এই ফাইেটট সমৃদ্ধ খাবার অিতিরক্ত খাওয়া হেল তা েলৗহ েশাষেণ
বাধার সৃষ্িট কের।

চািহদা  :  প্রিতিদেনর  আয়রেনর  চািহদা  বয়স,  িলঙ্গ  এবং  শারীিরক
অবস্থার ওপর িভত্িত কের িনর্ধারণ করা হয়।

* মিহলােদর ক্েষত্ের- (১৯-৫০ বছর) পিরমাণ-১৮ সম/ফধু

* পুরুষেদর ক্েষত্ের- (১৯-৫০ বছর) পিরমাণ-৮ সম/ফধু

* গর্ভবতী মিহলােদর ২৭ সম/ফধু যা চািহদার ওপর িভত্িত কের বৃদ্িধ
পায়।

* েযসব মােয়রা বাচ্চােক দুধ খাওয়াচ্েছন তােদর ক্েষত্ের ৯ সম/ফধু.

সাধারণত  খাবাের  পর্যাপ্ত  আয়রন  সমৃদ্ধ  খাদ্য  থাকেল  আয়রেনর  ৈদিহক
চািহদা পূরণ করা সম্ভব।

* শরীের আয়রেনর অভাব েদখা িদেল তখন যকৃেত সঞ্িচত েলৗহ েসই অভাব
পূরেণ  সাহায্য  কের।  যিদ  েলৗেহর  সঞ্চয়  িনঃেশষ  হেয়  যায়  তখন
িহেমাগ্েলািবন  ৈতির  হেত  পাের  না।  এেক  আয়রেনর  অভাবজিনত
রক্তস্বল্পতা বেল।



সাধারণত  রক্েতর  িসরাম  েফিরিটন  (serum  ferritin)  এবং
িহেমাগ্েলািবন পরীক্ষার মাধ্যেম রক্তস্বল্পতা িনশ্িচত করা যায়।

েলৗেহর অভাবজিনত এিনিময়ায় েয সমস্যাগুেলা েদখা েদয়

* ক্লান্িত * মাথা েঘারা * ত্বেকর রং ফ্যাকােশ হেয় যাওয়া * চুল
পেড় যাওয়া * িখটিখেটভাব * দুর্বলতা * অস্িথর লাগা * নখ স্ফীত ও
ভঙ্গুর হেয় যাওয়া।

কােদর ক্েষত্ের এিনিময়ার ঝুঁিক েবিশ

*  সন্তান  ধারেণ  সক্ষম  মিহলােদর  *  গর্ভাবস্থায়  *  খাদ্য  তািলকায়
আয়রন  সমৃদ্ধ  খাবােরর  অভাব  হেল  *  ঘন  ঘন  রক্ত  দান  করা  *  িশশুেদর
ক্েষত্ের  িবেশষত  যারা  অপিরণত  অবস্থায়  জন্ম  গ্রহণ  কের  *
পিরপাকতন্ত্েরর েরাগ

* বৃদ্ধ বয়েস * িনরািমষেভাজীেদর ক্েষত্ের।

টানা  বেস  থাকায়  েকামর  ব্যথা
েথেক উপশেমর উপায়
অেনেকই  আেছন  যারা  িদেনর  ১২-১৪  ঘণ্টা  কািটেয়  েদন  অিফসঘের।
বাংলােদেশর  ব্যাংকারেদর  উপর  পিরচািলত  একিট  গেবষণা  জানাচ্েছ  েয,
যারা  েবিশ  সময়  অিফেস  বেস  কাজ  কেরন  তােদর  ঘাড়,  েকামর,  হাটু  বা
কাঁধ ব্যথা হবার প্রবণতা যারা কম সময় বেস থােকন তােদর েচেয় অেনক
অেনক েবিশ। এক কথায় যােক বলা যায় অিফস িসনড্েরাম।

অিফেস টানা বেস েথেক েকামর ব্যথা েথেক উপশেমর উপায় িনেয় িলেখেছন
উত্তরা  আধুিনক  েমিডেকল  কেলজ  ও  হাসপাতােলর  িফিজওেথরািপ  িবভাগীয়
প্রধান ডা. েমাহাম্মদ আলী।

মানুষ  জন্মগত  ভােবই  নড়াচড়া  প্রবণ  জীব।  মানব  সৃষ্িটর  শুরু  েথেকই
আহার  সংগ্রেহ  মানুষ  শারীিরক  শ্রম  িদত।  একিট  িশকার  করেত  আমােদর
পূর্ব  পুরুষরা  িবপুল  শারীিরক  শক্িত  ব্যয়  করত।  িকন্তু  আমােদর

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%ac%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%ae%e0%a6%b0-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%a5%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%ac%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%ae%e0%a6%b0-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%a5%e0%a6%be/


আধুিনক  জীবন  অেনকটাই  েমধা  িনর্ভর।  েচয়ার-  েটিবল  বা  কম্িপউটার-
েমাবাইেলর সামেন বেসই েবিশরভাগ সময় কােট আমােদর। ফলশ্রুিতেত হাড়-
মাংসেপিশেত  আেস  জড়তা।  বাইের  সূর্েযর  আেলােত  কম  আসােত  আমােদর
শরীের  েদখা  েদয়  িভটািমন-িড’র  ঘাটিত।  সব  িমিলেয়  স্থিবর  থাকেত
থাকেত  আমােদর  শরীর  ক্লান্ত  হেয়  পেড়।  মাংসেপিশ  ও  হােড়র  জড়তা
প্রকাশ পায় ব্যথার মাধ্যেম। হােড়র ক্ষয়, মাংসেপিশর দূর্বলতাজিনত
ব্যথা েজেক বেস আমােদর শরীের।

একসময় ভাবা হত যারা ভাির কাজ কেরন, অস্বস্িথকর ভঙ্িগমায় বেস বা
দাঁিড়েয়  থােকন  েকবল  তােদরই  ঘাড়-েকামর  ব্যথা  েবিশ  হেয়  থােক।
িকন্তু  আধুিনক  কােলর  গেবষণা  বলেছ  িভন্ন  কথা;  প্রকৃতপক্েষ  যারা
দীর্ঘ সময় একই ভংিগমায় কাজ কেরন তােদরই ব্যথাজিনত শারীিরক সমস্যা
েবিশ হয়। অেনেকই ভােবন, খুব আধুিনক েচয়াের বেস ১২-১৪ ঘণ্টা টানা
কাজ  করেলও  ঘাড়  বা  েকামর  ব্যথায়  আক্রান্ত  হবার  সম্ভবনা  েনই।
িবষয়িট িকন্তু েতমন নয়; আসেল আপিন একই ভংিগমায় কতক্ষণ কাজ করেলন
েসটাই  সবেচেয়  েবিশ  গুরুত্বপূর্ণ  অর্থাৎ  ভংিগমা  েয  েকান  রকম  হেত
পাের,  ব্যথামুক্ত  থাকার  শর্ত  হেলা  েসই  ভংিগমায়  েবিশক্ষন  থাকা
যােব না।

পিরত্রােণর উপায় কী

প্রথম শর্ত হেলা, একভােব েবিশক্ষণ দাঁিড়েয় বা বেস থাকা যােব না।
প্রিত  একঘন্টায়  এক  িমিনেটর  জন্য  হেলও  পিজশন  পিরবর্তন  করেত  হেব।
সুেযাগ  থাকেল  হালকা  স্ট্েরিচং  করা  েযেত  পাের।  িকছু  খুব  সাধারণ
অথচ িবেশষ ব্যায়াম আেছ যা অিফেসর েচয়াের বেসই করা যায়, েসগুেলা
জানেত  হেব।  যারা  ইেতামধ্েযই  ব্যথায়  আক্রান্ত  তারা  িবেশষজ্েঞর
সােথ পরামর্শ করুন।

দ্িবতীয়ত,  আপনার  েমািবিলিট  বা  নাড়াচাড়া  বাড়ােত  হেব।  একিট
শ্েলাগান  মেন  রাখা  দরকার,  ‘সুস্থ  থাকেত  হাটেত  হেব’।  অেনেকই
অজুহাত  েদন  েয  তােদর  হাটার  সময়  েনই।  িকন্তু  আপিন  চাইেলই  হাটেত
পােরন।  েযমন  ধরুন  অিফস  েথেক  বাসায়  িফরেত  েযটুকু  রাস্তা  িরক্সায়
আেসন  েসটুকু  আজ  েথেক  েহেট  আসুন  অথবা  সােধর  প্রাইেভট  কারটা
গ্যােরেজ  েরেখ  েহেট  অিফস  করুন,  েদখেবন  অর্থও  সাশ্রয়  হচ্েছ  সােথ
ভােলা থাকেছ শরীর ও মন।

পিরেশেষ,  প্রায়ই  েবিরেয়  পড়ুন  এডেভঞ্চাের।  হােত  সময়  কম  থাকেল
আেশপােশর টুিরস্ট স্পট িভিজট করুন। সাঁতার কাটুন, েদৗড়ান বা িহল



ট্রািকং  করুন।  শারীিরকশ্রেমর  সােথ  সােথ  পােবন  সূর্েযর  িভটািমন
িড। মেন রাখুন, আমােদর পূর্বপূরুষেদর সবিকছুই িছেলা শারীিরক শ্রম
িনর্ভর। আপিনও এই েজেনিটক্েসর বাইেরর েকউ নন!

হাঁটেত হাঁটেত সুস্থ থাকুন
প্রিতিদন িনয়ম কের হাঁটেল শরীের েরাগবালাই সহেজ বাসা বাঁধেত পাের
না।  েযেকােনা  বয়সীেদর  জন্যই  ওয়ািকং  এক্সারসাইজ  শারীিরক  সুস্থতা
এেন েদেব। িঠক কতটা সময় হাঁটেল উপকার পাওয়া যােব, এমন প্রশ্েনর
উত্তর হেলা ৩০ েথেক ৪০ িমিনট। ধীের ধীের েসটা ১ ঘণ্টা হেল ভােলা।

অিতিরক্ত  ওজন  িনেয়  যারা  িচন্িতত  তােদর  জন্য  হাঁটা  খুব  ভােলা
এক্সারসাইজ।  পাশাপািশ  হাঁটা  হােড়র  ঘনত্ব  বাড়ােত  এবং  ক্যানসারসহ
অ্যাজমা,  ব্রঙ্কাইিটস,  আর্থ্রািটস,  অস্িটওেপােরািসেসর  মেতা
অসুেখর সঙ্েগ লড়েতও সাহায্য কের।
এক গেবষণায় েদখা েগেছ, প্রিতিদন ৩০ েথেক ৪০ িমিনট হাঁটেল অসমেয়
মৃত্যুর  ঝুঁিক  ৪৪  শতাংশ  কেম  যায়  এবং  ৬১-৮১  বছেরর  মিহলা  এবং
পুরুষরা  যিদ  প্রিতিদন  দুই  মাইল  হাঁটেত  পােরন  তাহেল  েযেকােনা
ধরেনর অসুেখর েথেক মৃত্যুর ঝুঁিক অেনকাংেশ হ্রাস পায়।

হাঁটার সবেচেয় বড় সুিবধা হেলা এেক িনেজর প্রেয়াজেন কমােনা িকংবা
বাড়ােনার সম্ভব। যারা কখেনা ব্যায়াম করেন না বা েকােনা বড় আঘাত
েথেক েসের ওঠেছন অথবা সদ্য মা হেয়েছন তারা প্রাথিমকভােব সপ্তােহ
২  েথেক  ৩  িদন  ২০  িমিনট  কের  হাঁটা  শুরু  করেত  পােরন।  ধীের  ধীের
িফটেনস েলেভল বাড়েল সময়টা ৫০ িমিনট েথেক ১ ঘণ্টা করেত পােরন।
সপ্তােহ  ৫  েথেক  ৬  িদন  হাঁটেত  পােরন।  সমেয়র  পাশাপািশ  ওয়ািকং
স্িপডও ভীষণ গুরুত্বপূর্ণ। ঘণ্টায় িতন মাইল েবেগ েকউ যিদ হাঁটেত
পাের তাহেল খুব ভােলা ফল পােবন।

প্রথমিদেক  ৭  েথেক  ১০  িমিনট  িরল্যাক্স  কের  হাঁটুন।  এরপর  িকছু
হালকা  স্ট্েরচ  প্র্যাকিটস  করুন।  পােয়র  সমস্ত  েপিশেক  ভােলাভােব
প্রসািরত করেত হেব। একই ভােব িপেঠর মাসলগুেলাও প্রসািরত করুন।

প্রেয়াজেন  একজন  িফটেনস  এক্সপার্েটর  কাছ  েথেক  পরামর্শ  কের  েজেন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9f%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9f%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5-%e0%a6%a5%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a7%81/


িনন  েকান  ধরেনর  স্ট্েরিচং  আপনার  জন্য  উপযুক্ত।  তেব  অন্যান্য
ওয়র্কআউেটর  মেতা  হাঁটার  আেগও  শরীরেক  ‘ওয়ার্ম  আপ’  এবং  ‘কুিলং
ডাউন’ করাটা ভােলা।

মােছর  উপকারী  উপাদান  শরীের
েযভােব কাজ কের
মাছ খাওয়ার উপকার বেল েশষ করা যােব না। মাছ এমন পুষ্িটকর খাবার
যা েবিশ পিরমােণ খাওয়া যায়। এেত শরীর ও মস্িতষ্েকর বৃদ্িধ ঘেট।

আমােদর খাবােরর মধ্েয দুই ধরেনর চর্িব আেছ। একিট সম্পৃক্ত চর্িব,
অন্যিট  অসম্পৃক্ত  চর্িব।  মাছ  অসম্পৃক্ত  চর্িব  ও  ওেমগা-৩  ফ্যািট
অ্যািসেডর  ভােলা  উৎস।  ওেমগা  ফ্যািট  অ্যািসেডর  অন্যতম
গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান  হেলা  Docosahxaenoic  acid  বা  DHA।  DHA  এমন
একিট উপাদান যা মস্িতষ্েকর কার্যকািরতােক সচল ও স্বাভািবক রােখ।

মােছর পুষ্িটগুণ ও উপকারী উপাদান িনেয় পরামর্শ িদেয়েছন বারেডেমর
িচফ িনউট্িরশন অিফসার আখতারুন নাহার আেলা।

িশশুর বুদ্িধর িবকাশ ও স্মৃিতশক্িত ইত্যািদর সঙ্েগ িডএইএ-র িনিবড়
সম্পর্ক  রেয়েছ।  এছাড়া  এিট  েচােখর  দৃষ্িটশক্িতর  জন্যও  প্রেয়াজন।
এক  গেবষণায়  েদখা  যায়  েয,  সব  মােয়রা  গর্ভাবস্থায়  অথবা  এর  আেগ
িনয়িমতভােব  মাছ  েখেয়েছন,  তােদর  দুেধ  DHA-এর  মাত্রা  েবিশ  থােক।
আবার েয মােয়রা এেকবােরই মাছ খানিন, তােদর দুেধ DHA-এর মাত্রা কম
থােক।

জন্েমর  পর  িশশু  মােয়র  দুধ  েথেক  DHA  প্রাপ্ত  হয়।  মােছর  েতেল  েয
ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড থােক েসটা রক্েতর কলস্েটরলেক রক্তনািলেত
জমাট বাঁধেত েদয় না। েদখা েগেছ মােছর েতল হৃদেরাগীেদর জন্য খুবই
ভােলা।  এছাড়া  প্রদাহজিনত  সমস্যা  েযমন-চর্মেরাগ,  ব্রঙ্িকয়াল
অ্যাজমা,  িরউম্যািটক  আর্থ্রাইিটস  এ  এর  ফল  চমৎকার।  ড্যািনশ
িবজ্ঞানীেদর  এক  সমীক্ষায়  েদখা  যায়  েয,  গ্িরনল্যান্েডর  অিধবাসী
যারা িনয়িমত মােছর েতল খায়; তােদর হৃদেরাগ ও স্ট্েরােকর ঝুঁিক কম
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হয়।  ডাচ  ৈবজ্ঞািনেকরা  েদখান  েয,  যারা  প্রিতিদন  অন্ততপক্েষ  ২৫
গ্রাম কেরও মাছ খান, তােদর তুলনায় যারা একবােরই মাছ খাননা, তারা
হৃদেরােগ  েবিশ  আক্রান্ত  হয়।  মােছর  েতল  ধমিনর  মধ্েয  চর্িবর  স্তর
গঠন েরাধ কের।

হাভার্ড  েমিডেকল  স্কুেলর  গেবষকরা  েদখেলন  েয,  মােছর  েতেল
প্েরাস্টাগ্লািডন  নামক  েয  রাসায়িনক  পদার্থ  আেছ,  তা  ক্যানসার
িবস্তার  েরাধ  কের।  পাশ্চাত্েযর  খাবারগুেলােত  খুব  কম  পিরমােণ
ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড থােক।

এিদেক পাশ্চাত্েযর প্রভােব আমােদর েদেশও মাছ খাওয়ার প্রবণতা ধীের
ধীের কেম আসেছ। আজ েয িকেশারী, পরবর্তী সমেয় েস সন্তােনর মা হেব।
অথচ  তারাই  মােছর  পিরবর্েত  ব্রয়লার  মুরিগর  প্রিত  ঝুঁেক  পড়েছ।
ভিবষ্যেত  েযসব  িশশু  জন্মােব  তােদর  েদেহ  DHA-এর  ঘটিত  েদখা  েদেব।
ফেল পড়ােশানা ও যাবতীয় কর্মকাণ্েড তারা িপিছেয় পড়েব।

েযেহতু  DHA  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  দৃষ্িটশক্িতর  উন্নিত,  ব্েরন
পাওয়ার  বৃদ্িধ,  পড়ােশানার  ক্ষমতা  বাড়া,  বুদ্িধমত্তা  বৃদ্িধ  এবং
স্নায়ুতন্ত্র িঠক রাখাসহ হৃদেরাগ প্রিতেরােধ গুরুত্বপূর্ণ অবদান
রােখ। েসেহতু প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় মাছ অবশ্যই রাখা উিচত।

বর্ষায় শুষ্ক ত্বেকর যত্ন
বর্ষাকাল মােনই ভ্যাপসা গরম, যখন তখন বৃষ্িট আর কাঠফাটা েরাদ। এ
সমেয় বাতােস আর্দ্রতার পিরমাণও যেথষ্ট েবিশ। িঠকঠাক যত্ন না িনেল
ত্বক রুক্ষ, প্রাণহীন হেয় পেড়। ত্বেক ব্রণ ও অ্যালার্িজর সমস্যাও
েদখা িদেত পাের।

যােদর  ৈতলাক্ত  ত্বক,  তােদর  সমস্যা  আরও  েবিশ।  ত্বক  িবেশষজ্ঞরা
বেলন,  শুধু  বর্ষায়  নয়,  সারা  বছরই  ত্বক  যত্েন  রাখা  প্রেয়াজন।
বর্ষায়  ত্বক  আর্দ্র  রাখার  জন্য  চাই  আলাদা  সতর্কতা।  েযেকােনা
ঋতুেতই সানস্ক্িরন েলাশন ব্যবহার করা জরুির। এর পাশাপািশ, ভােলা
ভােব পিরষ্কার রাখেত হেব িনেজর ত্বক। তার জন্য রােত ত্বেকর যত্েন
বাড়িত  মেনােযাগ  িদেত  হেব।  েজেন  িনন  বর্ষার  রােত  ত্বেকর  যত্ন
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কীভােব েনেবন।

দুধ  িদেয়  ত্বক  পিরষ্কার  করেত  পােরন।  ত্বেকর  যত্েন  দুেধর  মেতা
উপকরণ খুব কম আেছ। রােত ঘুমােত যাওয়ার আেগ কাঁচা দুধ িদেয় ত্বক
পিরষ্কার  কের  িনন।  ত্বক  নরম  হেব  এবং  ত্বেকর  সব  ময়লাও  এেত  ওেঠ
যােব।

যিদও  বাতােস  েবিশ  আদ্রতা  তারপেরও  বর্ষােত  মােঝমােঝ  ত্বক  শুষ্ক
হেয়  েযেত  পাের।  এ  ক্েষত্ের  মৃত  েকাষ  তুেল  েফলা  প্রেয়াজন।  তাই
মােঝমধ্েযই  নারেকল  েতল  বা  অিলভ  অেয়ল  িদেয়  ত্বেক  মািলশ  করেত
পােরন। তারপর হালকা গরম পািন িদেয় মুখ ধুেয় েফলুন। সপ্তােহ অন্তত
দুিদন এই অভ্যাস করেল উপকার পােবন।
প্রিত রােত েবশ ঘন েকােনা ক্িরম বা মেয়শ্চারাইজার ব্যবহার করেবন।
ক্িরম িদেয় ত্বক মািলশও করেত পােরন। এেত ত্বক শুধু নরমই হেব না,
আর্দ্রও থাকেব।

সপ্তােহ একবার বািড়েত েকােনা েফস মাস্ক বািনেয় িনেত পােরন। কলা
চটেক  তােত  মধু  আর  দই  িমিশেয়  মাস্ক  বািনেয়  েফলেত  পােরন।  রােত
েশায়ার আেগ েসই মাস্ক মুেখ েমেখ িমিনট দেশক েরেখ পািন িদেয় ধুেয়
েফলুন। েদখেবন ত্বক নরম ও মসৃণ লাগেছ।

বর্ষাকােল  কী  কী  চর্মেরাগ  হয়,
িচিকৎসা
তীব্র  তাপদােহর  পর  শুরু  হেয়েছ  বৃষ্িট।  তারপরও  মােঝ  মধ্েযই  গরেম
নােজহাল হেত হয়। েঘেম অস্িথর অবস্থা।

এ  সময়  চুলকািনসহ  নানা  চর্মেরাগ  েদখা  িদেয়  থােক।  অত্যিধক
তাপমাত্রা ও বৃষ্িটর দাপেট বাতােস আেপক্িষক আদ্রতার পিরমাণ েবেড়
যাওয়ার কারেণ শরীের প্রচুর ঘাম হয়। এ কারেণ এসব েরাগব্যািধ েদখা
েদয়।

বর্ষাকালীন চর্মেরাগ ও এর িচিকৎসা িনেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন ঢাকা
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েমিডেকল  কেলজ  ও  হাসপাতােলর  ত্বক  ও  েযৗনব্যািধ  িবভােগর  প্রধান
অধ্যাপক ডা. রােশদ েমাহাম্মদ খান।

কী কী েরাগ হেত পাের

বর্ষায়  ত্বেক  মূলত  েয  ধরেনর  ছত্রাকঘিটত  সংক্রমণ  হয়  েসসব  েরাগ
ছাড়াও আরও কেয়কিট ত্বেকর েরাগ িনেয় িনেচ জানােনা হল।

িটিনয়া করেপািরস

ত্বেক  সাধারণত  েগাল  েগাল  িলিসয়ন  হয়।  অেনক  সময়  শরীেরর  িবিভন্ন
অংেশ এরা চাক েবঁেধও হেত পাের।

উপসর্গ  :  েগাল  েগাল  িলিসয়েন  আক্রান্ত  জায়গাগুেলা  ভীষণ  চুলকায়  ও
জ্বালা কের। আক্রান্ত মানুষিট েরােদ েবেরােল সমস্যা বােড়।

িচিকৎসা  :  ফাঙ্গাসনাশক  অ্যান্িট  িহস্টািমন  জাতীয়  ওষুধ  েখেল  এবং
আক্রান্ত স্থােন মলম লাগােল এই েরাগ েসের যায়।

িটিনয়া েপিডস

সাধারণত  পােয়র  পাতায়  বা  আঙুেলর  ভাঁেজ  ছত্রাক  জমার  কারেণ  িটিনয়া
েপিডস েরাগিট হয়। বাচ্চােদর ক্েষত্ের এ সমস্যা েবিশ েদখা যায়।

উপসর্গ : আক্রান্ত অংশ খুব চুলকায় ও জ্বালা কের। েরােগর প্রেকাপ
আস্েত  আস্েত  বাড়েত  থােক।  প্রাথিমক  অবস্থায়  অবেহলা  করেল  পের
সংক্রমণ হেয় িগেয় সমস্যা জিটলতর হেয় েযেত পাের।

িচিকৎসা : িকেটােকানােজাল জাতীয় ওষুধ লাগােল উপকার হয়।

িপিটিরয়ািসস ভারিসকালার

চলিত  কথায়  ‘ছুিল’  নােম  পিরিচত।  এিট  একিট  ছত্রাক  ঘিটত  সংক্রমণ।
ছুিল অেনক রেঙর হেত পাের। েযমন, হালকা সাদা, আবছা সাদা, হালকা বা
গাঢ় বাদািম ইত্যািদ। বর্ষাকােল বাতােস জলীয় বাষ্েপর পিরমান েবেড়
েগেল ছুিলর জন্য দায়ী ছত্রােকর বংশিবস্তাের সুিবেধ হয়।

উপসর্গ : েগাল সাদা বা িবিভন্ন রেঙর ছুিল হেত পাের। এরা ত্বেকর
ওপের প্রকাশ পায়। শরীেরর উপিরভােগ, িবেশষত মুেখ ছুিল েবিশ হয়। েয
সব  িশশু  অপুষ্িটেত  েভােগ  বা  যােদর  বংশগত  প্রবণতা  রেয়েছ,  তােদর
ছুিল হওয়ার ঝুঁিক েবিশ।



প্রিতকার : িনয়িমত িচিকৎসায় ছুিল সম্পূর্ণ িনর্মূল হেয় যায়। ছুিল
েরাধ  করেত  শরীর  শুকেনা  রাখা  প্রেয়াজন।  েযমন-বৃষ্িটেত  িভেজ  েগেল
ভাল কের গা মুেছ পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন হেয় সুিতর েপাশাক পের েনওয়া
উিচত।

িচিকৎসা  :  খাওয়ার  ওষুধ  িহেসেব  ফ্লুেকানােজাল  ট্যাবেলট  অথবা
িকেটােকানােজাল  জাতীয়  ট্যাবেলট  পািনেত  গুেল  িনর্িদষ্ট  মাত্রায়
খাওয়ােনা  দরকার।  লাগাবার  ওষুধ  িহেসেব  ক্েলাটাইমােজাল,
িকেটােকানােজাল  অথবা  িজঙ্ক  পারক্সাইড  জাতীয়  ক্িরম  লাগােনা  যায়।
অেনক  সময়  মাথায়  ছুিলর  ছত্রাক  বাসা  বাঁেধ,  তখন  িকেটােকানােজাল
শ্যাম্পু  ব্যবহার  করা  যায়।  মাথায়  ছত্রাক  সংক্রমণ  হেল
গ্িরিসওফালিভন িসরাপ েখেল সুফল পাওয়া যায়।

ইমেপটাইেগা

ইমেপটাইেগা  দু’ধরেনর  হয়-একিট  েফাঁড়া  ধরেনর,  অন্যিট  সাধারণ
ইমেপটাইেগা।  সাধারণ  ইমেপটাইেগা-েত  শরীের  পাতলা  েফাস্কার  সৃষ্িট
হয়।  এই  েফাস্কা  একসঙ্েগ  অেনকগুিল  হয়  এবং  ধীের  ধীের  েফেট  িগেয়
হলেদেট রেঙর হেয় যায়।

েফাঁড়া  ধরেনর  ইমেপটাইেগাগুিল  অবশ্য  ধীের  ধীের  শুিকেয়  যায়।  এেদর
েভতেরর পুঁজ জেম েফেট যায় এবং বাদািম আকার ধারণ কের। মুেখ, ঘােড়
এবং হােত বা পােয় ইমেপটাইেগা েবিশ হয়।

ইন্টারট্রাইেগা বা ক্যানিডডাল ইনেফকশন

েছাট  িশশুেদর  প্রায়ই  এ  েরাগ  হয়।  েরাগিটর  অন্য  নাম  ক্যানিডডাল
ইনেফকশন।  বর্ষার  স্যাঁতস্যাঁেত  আবহাওয়াই  এ  েরােগর  জন্য  দায়ী।
িশশুেক  িঠকমেতা  পিরষ্কার  না  রাখেলও  এ  েরাগ  হেত  পাের।  শরীেরর
িবিভন্ন  ভাঁেজ  েযমন  ঘাড়  ও  িবেশষ  কের  কুঁচিকেত  ইন্টারট্রাইেগা
েবিশ হয়। আক্রান্ত স্থান লাল আকার ধারণ কের।

ন্যািপ র্যাশ

ন্যািপ  র্যাশ  বা  ন্যাপিকন  ডার্মাটাইিটেসর  মূল  কারণ  িভেজ
ন্যাপিকেনর  সংস্পর্শ  এবং  বর্ষার  আদ্র  আবহাওয়া।  ডায়াপােরর  ঘষা
েলেগ  িশশুর  কিচ  ত্বক  ছেড়  েগেল  মূত্ের  থাকা  জীবানুরা  িভেজ  ও
স্যাঁতস্যাঁেত জায়গায় দ্রুত বংশবৃদ্িধ কের ছিড়েয় পেড়।

উপসর্গ  :  তলেপট,  কুঁচিক,  থাইেয়র  ওপেরর  অংেশ  এ  সমস্যা  েবিশ  হয়।



তাই এ-সব জায়গা সবসময় শুকেনা রাখার েচষ্টা করা উিচত। অপ্রেয়াজেন
ডায়াপার লাগােনা উিচত নয়।

প্রিতকার : েখালােমলা ও শুকেনা থাকেল ন্যািপ র্যাশ হয় না। থাই ও
কুঁচিক সবসময় যথাসম্ভব শুকেনা রাখা উিচত। িশশুরা যােত প্রস্রাব-
পায়খানার  মধ্েয  শুেয়  না  থােক,  েসিদেকও  েখয়াল  রাখেত  হেব।
বাচ্চােদর সফট্ েবিব েসাপ িদেয় েগাসল করােনা ভাল।

িচিকৎসা  :  ন্যািপ  র্যাশ  উপশেম  প্রেয়াজেন  িজঙ্ক  অক্সাইড,
টাইেটিনয়াম ডাই অক্সাইড ইত্যািদ লাগােনার পরামর্শ েদওয়া হয়।

স্েকিবস

বর্ষাকােল এই সমস্যা খুব স্বাভািবক। এ সমস্যায় আক্রান্ত অংশ খুব
চুলকায়।  িদন  েথেক  রােতর  িদেক  চুলকািন  বােড়।  হােতর  কবিজ,  আঙুেলর
ফাঁক, আঙুেলর চারধার, মাথা ও েদেহর খাঁেজ এ সমস্যা হেত েদখা যায়।
আক্রান্তস্থেল লাল দানা আকােরর ক্ষত হয়।

সিঠক সমেয় িচিকৎসা না করােনা হেল মােসর পর মাস েরাগী এ সমস্যায়
ভুগেত পােরন। পার্মাইট ক্িরম ব্যবহাের সুফল েমেল।

ডায়ােবিটস  ও  উচ্চ  রক্তচাপ
েরাগীেদর  িক  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক
েবিশ
ডায়ােবিটস  েরাগীর  উচ্চ  রক্তচােপ  আক্রান্ত  হওয়ার  হার  েরাগীর  কত
িদেনর  ডায়ােবিটস,  তার  বয়স,  িলঙ্গ,  ৈদিহক  স্থূলতা,  েরােগর
পািরবািরক ইিতহাস, শারীিরক শ্রম, খাদ্যাভ্যাস (িবেশষত লবণ খাওয়া)
অন্যান্য  সংশ্িলষ্ট  েরােগর  উপস্িথিত,  বর্ণ,  ওষুধ  েসবন  ইত্যািদর
ওপর িনর্ভরশীল।

বস্তুত  যারা  ডায়ােবিটস  ও  উচ্চ  রক্তচাপ  দুিটেতই  আক্রান্ত  তােদর
হৃদেরাগ,  স্ট্েরাক  হওয়ার  ঝুঁিক  েবিশ  থােক;  িকডিন  ক্ষিতগ্রস্ত

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%93-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a-%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%aa/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%93-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a-%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%aa/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%93-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a-%e0%a6%b0%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%aa/


হওয়া,  েচােখর  েরিটনা  ক্ষিতগ্রস্ত  হওয়া  এবং  প্রজনন  ক্ষমতা  হ্রাস
পাওয়া  এবং  সর্েবাপির  মৃত্যুর  ঝুঁিক  েবেড়  যাওয়ার  আশঙ্কা  থাকেব।
িবপুলসংখ্যক  ডায়ােবিটস  েরাগী  এ  দলভুক্ত।  একজন  প্রাপ্তবয়স্ক
মানুেষর জন্য উচ্চ রক্তচাপ বলেত ১৪০/৯০ িম.িম পারদ।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব  েমিডেকল
িবশ্বিবদ্যালেয়র সহকারী অধ্যাপক হরেমান ও ডায়ােবিটস িবেশষজ্ঞ ডা.
শাহজাদা েসিলম।

ডায়ােবিটস  ও  হৃদেরাগ  পরস্পর  সম্পর্িকত  েকােনা  সমস্যা  নািক
স্বতন্ত্র  স্বাস্থ্য  সমস্যা।  অেনক  ক্েষত্ের  ডায়ােবিটস  েরাগীর
উচ্চ  রক্তচাপ  একিট  আলাদা  শারীিরক  সমস্যা।  িবেশষত  যারা  উচ্চ
রক্তচাপ থাকা অবস্থােতই ডায়ােবিটেস আক্রান্ত হেয়েছন। ২০০৮ সােলর
এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  যুক্তরাষ্ট্রর  ২০  বছেরর  েবিশ  বয়সী
ডায়ােবিটস  েরাগীর  ৭৩  শতাংশই  উচ্চ  রক্তচােপও  ভুগিছল।  বাংলােদিশ
ডায়ােবিটস েরাগীেদর মােঝ উচ্চ রক্তচােপ েভাগার হার সুিনশ্িচতভােব
জানা না েগেলও এিট েয অেনক েবিশ হেব তা অনুমান করা যায়।

ডায়ােবিটস শরীেরর সব অংেশই হানা েদয়। এেত স্বল্পস্থায়ী এবং দীর্ঘ
েময়ািদ  িবিভন্ন  রকম  ক্ষিত  সািধত  হেত  থােক।  সবেচেয়  েবিশ
ক্ষিতগ্রস্ত  হয়  হৃদিপণ্ড  ও  রক্তনািলসহ  রক্ত  সংবহনতন্ত্েরর  সব
অংশ।  রক্ত  নািলর  েদয়ােলর  ইলাস্িটিসিট  হ্রাস  েপেত  থােক।  এেত
হৃদেরােগর  ঝুঁিক  েযমন  বােড়  েতমিন  উচ্চ  রক্তচাপ  েবেড়  যাওয়ার
আশঙ্কা থােক। ডায়ােবিটস না থাকেল এ ঝুঁিক অেনক কম থাকেত পারত।

ডায়ােবিটস  েরাগীর  মস্িতষ্ক,  হৃৎিপণ্ড,  বৃক্ক,  েরিটনা,  প্রজনন
তন্ত্র, ত্বক অিত ঝুঁিকপ্রবণ এলাকা। েযসব মিহলা ডায়ােবিটস িনেয়ই
গর্ভধারণ  কেরন  অথবা  গর্ভকালীন  ডায়ােবিটেস  আক্রান্ত  তােদর
ক্েষত্ের উচ্চ রক্তচাপ িবেশষ গুরুত্বপূর্ণ। এক্েষত্ের ডায়ােবিটস
িবেশষজ্ঞও প্রসূিতিবদ েযমন খুবই সতর্কতার সঙ্েগ এেগােত চান েতমিন
গর্ভবতী ও তার পিরবারেকও গভীরভােব অনুধাবন কের িচিকৎসায় অংশগ্রহণ
করেত হেব। েকননা, এসব গর্ভবতী নারীর প্ির-একলামিশয়া ও একলামিশয়া
নামক মারাত্মক গর্ভকালীন জিটলতায় েভাগার ঝুঁিক অেনক েবিশ।

উচ্চ  রক্তচাপ  প্রধানত  একিট  লক্ষণ  িবহীন  স্বাস্থ্য  সমস্যা।  তাই
অন্য  মানুষেদর  মতই  ডায়ােবিটেসও  রক্ত  চাপ  েমেপ  তা  শনাক্ত  করার
েচষ্টা  করেত  হেব।  যােদর  রক্তচাপ  স্বাভািবক  থাকেছ  তােদরও  বছের
কমপক্েষ চারবার আদর্শ পদ্ধিতেত রক্তচাপ েমেপ িতিন উচ্চ রক্তচােপ



েভাগেছন িকনা েস ব্যাপাের িসদ্ধান্ত িনেত হেব। যিদ িসদ্ধান্ত না
েনয়া  যায়  পরবর্তী  এক  সপ্তােহর  মধ্েয  প্রিত  িদেনর  িবিভন্ন  সমেয়র
রক্তচােপর  গড়  িহেসব  কের  িসদ্ধান্ত  েনয়ার  উদ্েযাগ  িনেত  হেব।  আর
ডায়ােবিটেসর  েরাগীরা  যখন  িনয়িমত  ডায়ােবিটস  িবেশষজ্েঞর  কােছ  যান
তখন িতিন সব ডায়ােবিটেসর েরাগীেকই রক্তচাপ েমেপ েরাগ শনাক্তকরণ ও
প্রেয়াজনীয় পদক্েষপ গ্রহণ করেবন।

ডায়ােবিটস  এখন  মহামারী  আকাের  িবরাজ  করেছ।  উচ্চ  রক্তচাপ  পৃিথবী
ব্যাপী  একিট  নীরব  ঘাতক  এবং  দুেটাই  বর্তমােনর  েচেয়  েরাগীর  জন্য
ভিবষ্যেত  েবিশ  ঝুঁিক  ৈতির  কের।  অতএব,  েরাগীর  িচিকৎসা  েতা  করেত
হেবই বরং েরাগ প্রিতেরােধর ক্েষত্ের যতটা েবিশ উদ্েযাগ েনয়া যায়
ততটা  লাভজনক  হেব।  ডায়ােবিটেসর  সব  েরাগীর  সব  অবস্থােতই  প্রথম  ও
প্রধানতম কাজ হল- কাক্িসক্ষত মাত্রায় রক্েতর গ্লুেকাজ িনয়ন্ত্রণ।
যিদও এিট েরাগীেভেদ িবিভন্ন রকম হেব। আর উচ্চ রক্তচাপেক িবেবচনায়
িনেয় িনন্েমাক্ত পদক্েষপগুেলা গ্রহণ করেত হেব :

-িনয়িমত রক্তচােপর েরর্কড সংগ্রহ করুন

-উচ্চ রক্তচাপ থাকেল তার জন্য প্রেয়াজনীয় ওষুধ েসবন করা

-যােদর এখনও রক্তচাপ স্বাভািবক আেছ েসসব ডায়ােবিটেসর েরাগীর জন্য
আনন্েদর  বার্তা  হল-  সতর্কতার  সঙ্েগ  প্রেয়াজনীয়  পদক্েষপ  গ্রহণ
করেল আপিন দীর্ঘিদন রক্তচাপ স্বাভািবক রাখেত সমর্থ হেবন।

প্রিতেরাধমূলক পদক্েষপ

-লবণ খাওয়া কমােত হেব [আলগা লবণ বর্জন করুন, তরকাির-ভািজ-ভর্তােত
লবণ  সীিমত  করুন,  অিতিরক্ত  লবণ  েদয়া  খাদ্য  বর্জন  করুন  (সল্েটট
িবস্কুট, ফাস্ট ফুড জাতীয় খাবার ইত্যািদ)]

-ৈদিহক  উচ্চতা  অনুসাের  কাক্িসক্ষত  ৈদিহক  ওজন  অর্জন  করুন  ও  বজায়
রাখুন

-শারীিরক শ্রমময় জীবনযাপন করুন। যােদর জীবনযাপন প্রধানত শারীিরক
শ্রমহীন, তােদর শারীিরক শ্রম বৃদ্িধর প্রয়াশ িনেত হেব

-সপ্তােহর  অিধকাংশ  িদন  (পারেল  প্রিতিদন)  ৩০  িমিনট  কের  হাঁটুন।
যােদর  পক্েষ  তা  সম্ভব  নয়  তারা  সপ্তােহ  ১  িদন  একটানা  ১৫০  িমিনট
হাঁটেত পােরন।



-অিতিরক্ত শর্করা জাতীয় খাদ্য, প্রািণজ চর্িব জাতীয় খাদ্য সীিমত
করুন।

-প্রচুর শাক-সবিজ (আলু বােদ) খাওয়ার অভ্যাস করুন

-তাজা ফল-মূল খােবন (কলা, আম ইত্যািদ যত কম খাওয়া যায় ততই ভােলা)

-মাছ খুব ভােলা খাদ্য

-মাংস খাওয়া যােব তেব তা চর্র্িবমুক্ত হেল ভােলা

-রান্নায় েতল ব্যবহার যতটা সম্ভব কমােত হেব

িচিকৎসার ক্েষত্ের লাইফস্টাইেলর অপিটমাইেজশন মূল িভত্িত।

সােপািজেটাির ব্যবহােরর িনয়ম
যখন  কারও  জ্বর  বা  ব্যথা  দ্রুত  কমােত  চাই  বা  েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর
করেত  চাই,  তখন  আমরা  সাধারণত  সােপািজেটাির  ব্যবহার  কের  থািক।
পায়খানার  রাস্তার  আশপােশ  রক্তনািল  েবিশ  থােক।  ফেল  সােপািজেটাির
দ্রত  রক্েত  িমেশ  কাজ  করেত  পাের  এবং  জ্বর  বা  ব্যথা  দ্রুত  কমােত
পাের।

* জ্বর সাধারণত ১০২ িডগ্িরর ওপের না েগেল সােপািজেটাির েদেবন না।

*  প্রথেমই  সােপািজেটাির  না  িদেয়  মুেখ  প্যারািসটামল  জাতীয়  ওষুধ
িদন। ১ ঘণ্টা পর যিদ জ্বর না কেম বরং ১০২ িডগ্িরর েবিশ হেয় যায়,
তখন সােপািজেটাির ব্যবহার করুন।

* িদেন িতনিটর েবিশ সােপািজেটাির ব্যবহার করা উিচত নয়।

জ্বর হেলই ইচ্ছামেতা অ্যান্িটবােয়ািটক না েখেয় ডাক্তােরর পরামর্শ
িনন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%aa%e0%a7%8b%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a7%8b%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%ac%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f/

