
লবণ েকন কম খােবন
আমােদর  শরীের  স্বাভািবক  কাজগুেলা  করেত  ৈদিনক  ৫  গ্রাম  বা  এক  চা
চামেচর  েবিশ  লবেণর  দরকার  েনই।  েবিশ  লবণ  শরীেরর  জন্েয  ক্ষিতকর।
লবেণর  মূল  কাজ  েপশী  এবং  স্নায়ুর  কােজ  সাহায্য  করা  ও  শরীের  জল
িনয়ন্ত্রণ করা।

কাঁচা লবণ খাওয়ার েচেয় িবিভন্ন খাবােরর মধ্েয েয লবণ থােক, তার
মাধ্যেম  শরীেরর  জন্েয  প্রেয়াজনীয়  লবণ  েপেয়  থািক  আমরা।  লবণ  েবিশ
েখেল সবেচেয় েবিশ সমস্যা হয় ব্লাড প্েরশাের। রক্ত চাপ েবেড় যায়।
সােথ  েবিশ  লবণ  েখেল  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বােড়,  হার্েট  সমস্যা  হয়,
হাড়  ক্ষয়  েবেড়  যায়,  পাকস্থলীর  ক্যান্সার  হবার  সম্ভাবনা  থােক,
িকডিনেত িবিভন্ন জিটলতা বােড়।

ৈদনন্িদন  জীবেন  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  হেলা  ভােলা  থাকার  একিট
উপায়।  দীর্ঘিদন  েবিশ  লবণ  েখেল  শরীের  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  কেম
যায়।  দীর্ঘ  সময়  ধের  িনয়িমত  েবিশ  লবণ  েখেল  অল্পেত  দুর্বল  লাগেত
পাের। কারণ, অিতিরক্ত লবণ তখন শরীের শক্িত ৈতিরেত বাধা েদয়। শরীর
ভােলা রাখেত সামান্য লবণ হেলই চেল। এমনিক প্রাকৃিতক অেনক খাবােরই
কম েবিশ লবণ আেছ।

যিদও  আমরা  েবিশরভাগ  লবণ  েখেয়  থািক  তরকাির  েথেক  নাস্তায়।  ভােতর
সােথ  আলাদা  কের  লবণ  খােবন  না।  আচাের  প্রচুর  লবণ  থােক,  পিরিমত
খােবন।  সস,  চানাচুর,  মুিড়,  িপজা,  ইনস্ট্যান্ট  নুডুলস,  বার্গার,
িচপেস প্রচুর লবণ থােক। সম্ভব হেল খাবােরর েটিবেল আলাদা লবণদানী
রাখেবন না।

িতন অভ্যােস সুন্দর ত্বক
ত্বেকর  ঔজ্জ্বল্য  ধের  রাখেত  অেনেকই  িবিভন্ন  ভােব  েচষ্টা  কেরন।
েকউ পার্লাের যান। েকউবা ঘেরায়া উপােয় রূপচর্চা কের থােকন। অেনেক
আবার িবিভন্ন প্রসাধনীও ব্যবহার কেরন। ত্বেকর হারােনা ঔজ্জ্বল্য
িফের েপেত েচষ্টার কমিত কেরন না েকউই। তােতও অেনক সময় সুফল পাওয়া
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যায় না। ত্বক রুক্ষ ও িনর্জীব হেয় েযেত থােক। ত্বক িবেশষজ্ঞরা এর
সমাধানও িদেয়েছন। তােদর মেত, সমস্যার উৎস েথেক সমাধান করা জরুির।
অর্থাৎ  এত  েচষ্টার  পেরও  েকন  ত্বক  রুক্ষ  হেয়  পড়েছ  েসই  কারণ
অনুসন্ধান করা প্রেয়াজন। েজেন েনওয়া জরুির িনেজেদর েকান অভ্যােসর
কারেণ ত্বক তার িনজস্ব ঔজ্জ্বল্য হারাচ্েছ।

ধূমপােনর  অভ্যাস:  িসগােরেট  িনেকািটেনর  পিরমাণ  েবিশ।  অত্যিধক
ধূমপােনর কারেণ িনেকািটন ত্বেকর প্রিতিট েকােষ পর্যাপ্ত পুষ্িট ও
অক্িসেজন  সরবরােহ  বাধা  েদয়।  িনেকািটন  ত্বেকর  প্রেয়াজনীয়  পুষ্িট
েকালােজন  এবং  প্েরািটন  ৈতির  হেত  েদয়  না।  ধূমপান  অকাল
বার্ধ্যক্েযর কারণ হেত পাের।

ঘুমােত যাওয়ার আেগ মুখ না েধায়া: রােত ঘুমােত যাওয়ার আেগ ত্বেকর
যত্ন েনওয়া রূপ রুিটেনর একিট বড় অংশ। সারািদন ধের ত্বেকর েকােষ
ধুলা  ময়লা  জমেত  থাকা।  েসগুেলা  দীর্ঘক্ষণ  ত্বেক  েথেক  যাওয়ার  ফেল
ত্বেকর  িবিভন্ন  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  বাইের  েথেক  বািড়  িফের
এবং রােত েশায়ার আেগ েফসওয়াশ িদেয় মুখ ধুেয় েনওয়াটা জরুির।

রােত  েদির  কের  ঘুমােনা:  পর্যাপ্ত  ঘুম  না  হেল  তার  প্রভাব  শুধু
শরীের  নয়,  ত্বেকও  পেড়।  রােত  েকালােজন  ৈতির  কের  ত্বক।  পর্যাপ্ত
পিরমাণ না ঘুমােল ত্বক ক্ষিতগ্রস্ত হেত পাের। েচােখর নীেচর কােলা
দাগেছােপর  কারণও  ঘুম  না  হওয়া।  ত্বক  ভােলা  রাখেত  কমপক্েষ  ৭-৮
ঘণ্টা ঘুমােনা প্রেয়াজন।

থাইরেয়ড  হরেমােন  মুেখর  েযসব
সমস্যা হেয় থােক
থাইরেয়ড গ্রন্িথ েথেক েয হরেমান উৎপাদন হয় তােত শরীের েবশ িকছু
পিরবর্তন  েদখা  েদয়।  থাইরেয়ড  গ্রন্িথ  িনঃসৃত  হরেমানগুেলার  একিট
থাইরক্িসন স্বাভািবক গঠন ও বৃদ্িধর জন্য প্রেয়াজন।

হাইপারথাইরয়িডজেম ঘুেমর সমস্যা, দ্রুত হৃদস্পন্দন হেয় থােক। যার
কারেণ  েরাগীর  মেন  দুশ্িচন্তা,  িবরক্িতভাব  ও  অস্িথরতা  িবরাজ  কের
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থােক।

এর  ফেল  মুেখর  অভ্যন্তের  ঘা  বা  ক্ষত  েদখা  িদেত  পাের।  থাইরেয়ড
হরেমােনর  পিরমাণ  বৃদ্িধ  েপেল  অর্থাৎ  হাইপারথাইরয়িডজেম  রক্তচাপ
বৃদ্িধ েপেত পাের এবং পালিপেটসন হেত পাের।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  মুখ  ও  দন্তেরাগ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  েমা.
ফারুক েহােসন।

হরেমােন দীর্ঘেময়ােদ বার্িনং মাউথ িসনড্েরাম বা মুেখ জ্বালােপাড়া
হেত  পাের।  কখনও  কখনও  হাইপারথাইরয়িডজেম  জগ্েরনস  িসনড্েরাম  েদখা
িদেয়  থােক,  যার  কারেণ  শুষ্ক  মুেখর  সৃষ্িট  হয়।  শুষ্ক  মুেখর
প্রভােব  দন্তক্ষেয়র  পিরমাণ  বৃদ্িধ  পায়  েযেহতু  লালার  প্রবাহ
স্বাভািবেকর েচেয় কম থােক।

হাইপারথাইরয়িডজেম  েপিরওডন্টাল  েরাগ,  ম্যাক্িসলাির  বা
ম্যান্িডবুলার অস্িটওপেরািসস এবং দাঁত তাড়াতািড় উেঠ। এক্সের করার
সময় থাইরেয়ড গ্রন্িথেক রক্ষা করার জন্য থাইরেয়ড কলার ব্যবহার করা
উিচত। থাইরেয়ড গ্রন্িথ েরিডেয়শেনর প্রিত অত্যন্ত সংেবদনশীল।

অিতিরক্ত  এক্সের  বা  েরিডেয়শন  থাইরেয়ড  গ্রন্িথর  জন্য  একিট  িরস্ক
ফ্যাক্টর। হাইপারথাইরয়িডজেমর ক্েষত্ের অিতিরক্ত ঘাম হেত পাের এবং
গরম সহ্য করেত সমস্যা হয়। কনেজিনটাল হাইেপাথাইরয়িডজম ক্েরিটিনজম
নােম পিরিচত।

এ  কারেণ  েঠাঁট  পুরু,  ম্যাক্েরাগ্লিসয়া  বা  িজহ্বা  বড়  হওয়া,
ম্যালঅকলুশন  অর্থাৎ  ওপেরর  এবং  িনেচর  েচায়ােলর  কামড়  িদেল
স্বাভািবক  িরেলশন  ব্যাহত  হওয়া  এবং  েদিরেত  দাঁত  উেঠ  থােক।
েপিরওডন্টাল অবস্থা ভােলা থােক না।

েকােনা  ক্ষতস্থান  ভােলা  হেত  েদির  হয়।  লম্বা  সময়  ধের
হাইেপাথাইরয়িডজেমর  প্রিতক্িরয়া  স্বরূপ  ক্েরিনওেফিসলয়াল  গ্েরাথ
এবং  েডন্টাল  েডেভলপেমন্েটর  ওপর  প্রভাব  েফলেত  পাের।  েডন্টাল
েডেভলপেমন্েটর ক্েষত্ের ম্যান্িডবুলার বা িনেচর েচায়ােলর দ্িবতীয়
েমালার  বা  সাত  নম্বর  দাঁেতর  ইমপ্যাকশন  বা  প্রিতবন্ধকতা  সৃষ্িট
হেত পাের।

হাইেপাথাইরয়িডজেমর  েরাগীেদর  ক্ষত  বা  ঘা  েদিরেত  শুকায়,  কারণ
েমটাবিলজেমর কার্যকািরতা কেম যায়। েদিরেত ঘা বা ক্ষত সারার জন্য



সংক্রমেণর  ঝুঁিকও  েবেড়  যায়।  তাই  দাঁত  েতালা  বা  সার্জািরর  সময়
সতর্কতার সঙ্েগ সবিকছু করেত হেব। হাইেপাথাইরয়িডজেমর কারেণ হার্ট
িবট ধীের ধীের হেত পাের।

এছাড়া  েরাগীর  কনস্িটেপসন  েদখা  িদেত  পাের।  কনস্িটেপসন  হেল  মুেখ
আলসার হেত পাের। হাইেপাথাইরয়িডজেমর ক্েষত্ের েরাগী প্রায়ই ঠাণ্ডা
অনুভব করার কথা বেল থােকন।

েরাগীর  ওজন  বৃদ্িধ  েপেত  পাের।  হাইেপাথাইরয়িডজম  এবং
হাইপারথাইরয়িডজম  উভয়  ক্েষত্েরই  েরাগীর  চুল  পেড়  েযেত  পাের।
হাইেপাথাইরয়িডজেমর  কারেণ  িবষণ্ণতা,  ক্লান্িতভাব  এবং  অলসতার
অনুভূিতর মেতা লক্ষণসমূহ সৃষ্িট হেত পাের। িবষণ্ণতার কারেণ মুেখর
আলসারসহ নানািবধ েরাগ সৃষ্িট হেত পাের।

মুেখর  জ্বালােপাড়ার  ক্েষত্ের  েকােনা  কারণ  খুঁেজ  পাওয়া  না  েগেল
তখন  অবশ্যই  একজন  েরাগীর  সার্িবক  শারীিরক  ইিতহাস  সম্পর্েক  জানেত
হেব।

থাইরেয়ড গ্রন্িথর েকােনা িকছু সন্েদহজনক হেল অবশ্যই রক্ত পরীক্ষা
কের  েদখেত  হেব  থাইরেয়ড  হরেমােনর  মাত্রা  জানার  জন্য।  অতএব  মুেখর
েয েকােনা েরােগর িচিকৎসায় েরাগ িনর্ণয় কের িচিকৎসা প্রদান করেত
হেব।

বদহজম হেল কী করেবন?
অিতিরক্ত  খাবার  খাওয়ার  কারেণ  অেনক  সময়  বদহজম  হয়।  আবার  ভ্যাপসা
গরেমও হজেম সমস্যা েদখা িদেত পাের।

উৎসব-পার্বেণ  েবিশ  ভাির  ও  েতল-মসলাযুক্ত  খাবার  েখেল  শুরু  হেত
পাের েপটব্যথা, েপট ফাঁপা, েঢকুর ওঠা, পায়ুপেথ বাতাস িনর্গমন বা
ডায়িরয়ার মেতা সমস্যা। এগুেলার েবিশরভাগই হজেম গণ্ডেগােলর কারেণ
হেয় থােক।

এ িবষেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন হারবাল গেবষক ও িচিকৎসক ডা. আলমগীর
মিত।
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বদহজম,  অ্যািসিডিট,  েপেট  অিতিরক্ত  গ্যাস,  েঢকুর  ও  বাতাস
িনর্গমেনর  মেতা  িবরক্িতকর  সমস্যা  েথেক  েরহাই  েপেত  িকছু  পরামর্শ
েমেন চলেত পােরন-

*  খাওয়ার  সময়  তাড়াহুড়া  করেবন  না।  সময়  িনেয়,  ধীের-সুস্েথ  ভােলা
কের  িচিবেয়  খাওয়া  েশষ  করেবন।  তাড়াহুড়া  কের  েখেত  িগেয়  খাবার
িঠকমেতা হজম হয় না। তা ছাড়া েপেট খািনকটা বাতাসও ঢুেক যায়।

*  খাওয়ার  সময়  ও  মাঝখােন  েবিশ  পািন  পান  করেল  পাকস্থলীর  অ্যািসড
দুর্বল হেয় পেড় এবং ভােলা কের খাবার ভাঙেত পাের না। তাই খাওয়ার
অন্তত  ৩০  িমিনট  আেগ  এক  গ্লাস  পািন  পান  করুন।  খাওয়ার  সময়  েবিশ
পািন নয়। খাওয়া েশেষ আবার একটু সময় পর পািন পান করেবন।

*  এেককজেনর  এেকক  ধরেনর  খাবার  হজম  করেত  সমস্যা  হয়।  যােদর
ল্যাকেটাজ  ইনটলােরন্স  (Lactose  Inltolerance)  আেছ,  তারা  দুধ  ও
দুেধর  ৈতির  খাবার  েখেত  পােরন  না।  অেনেকর  িমষ্িটজাতীয়  দ্রব্েয
(েযমন : ফেলর রস বা জুস, চকেলট ইত্যািদ) সমস্যা হয়। কারও সমস্যা
হয়  রুিট,  যব  বা  ডালজাতীয়  খাবাের।  কার  েকানটােত  সমস্যা,  েসটা
িতিনই  ভােলা  ধরেত  পারেবন।  তাই  বদহজেমর  েরাগীর  দুধ  িনেষধ  বা
িমষ্িট িনেষধ-এ জাতীয় কথা ঢালাওভােব বলা যায় না।

*  ধূমপান,  চুইংগাম  িচেবােনা  ও  স্ট্র  িদেয়  জুসজাতীয়  িকছু  েখেল
েপেট গ্যাস হওয়ার প্রবণতা বােড়। তাই এ ধরেনর অভ্যাস বর্জন করুন।

* েপেট গ্যাস সমস্যা ৈতির করেত পাের কৃত্িরম িচিন, অিতিরক্ত েতল-
চর্িবযুক্ত খাবারও। তাই এগুেলা েখেত হেব িহসাব কের।

*  েকাষ্ঠকািঠন্য  হেল  েপট  ফাঁেপ।  তাই  েকাষ্ঠকািঠন্য  এড়ােত
আঁশযুক্ত খাবার খান, পর্যাপ্ত পািন পান করুন।

মাংস েবিশ েখেয় েফলেল যা করেবন
ঈদুল আজহায় অপিরিমত খাবার খাওয়া হেয় থােক। িবেশষ কের পােত মাংেসর
আিধক্য  থােক।  দু’এক  টুকেরা  গরু  িকংবা  খািসর  মাংস  েখেল  সমস্যা
েনই। অিতিরক্ত মাংস খাওয়া েমােটও িঠক নয়; যা শারীিরক অস্বস্িত ও
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অসুস্থতার কারণ হেত পাের।

ঈেদ  অিতিরক্ত  মাংস  েখেল  েফলেল  করণীয়  সম্পর্েক  িবস্তািরত
জািনেয়েছন পুষ্িটিবদ ও ডােয়ট কনসালট্যান্ট জান্নাত আরা ঊর্িম।

লাল  মাংস  প্রচুর  িজংকসমৃদ্ধ,  যা  আমােদর  রক্তশূন্যতা  পূরণ  কের।
তেব এর িকছু ক্ষিতকর িদকও রেয়েছ।

লাল  মাংেস  (েরডিমট)  প্রচুর  পিরমােণ  সাচুেরেটড  ফ্যাট  এবং
েকােলস্েটরল  থােক,  উচ্চরক্তচাপ,  হৃদেরাগ,  গ্যাস্িটক  ও
েকােলস্েটরেলর সমস্যা হেত পাের।

তেব অিতিরক্ত মাংস যিদ েখেয়ই েফেলন, তেব িকছু কাজ করার প্রেয়াজন
রেয়েছ।

আসুন েজেন িনই েবিশ মাংস খাওয়ার পর কী করেবন-

১. েযিদন মাংস একটু েবিশ খাওয়া হেব, েসিদন অন্যিদেনর েচেয় একটু
েবিশ  হাঁটুন।  ২০-৩০  িমিনট  হাঁটুন।  এমনভােব  হাঁটেত  হেব  েযন  গা
েথেক ঘাম ঝের। এেত বাড়িত ক্যােলাির পুিড়েয় েফলা সম্ভব হেব।

২.  প্রিতিদন  মাংস  খাওয়া  িঠক  নয়।  প্রিতিদন  েমন্যুেত  মাংস  বা
মাংসজাতীয়  খাবার  না  রাখাই  শ্েরয়।  ভর্তা,  ভািজ,  ডাল-ভােতর  মেতা
সাধারণ খাবারই হেব সিঠক েমন্যু।

৩. মাংস েবিশ খাওয়ার পর অস্বস্িত েবাধ হেল অ্যাপল সাইডার িভেনগার
পান করেল উপকার পােবন। এক গ্লাস পািনেত এক চা চামচ এিসিভ িমিশেয়
পান করুন।

৪.  েখেত  পােরন  পুিদনাপাতার  চা।  এক  মুেঠা  পুিদনাপাতা  কুঁিচ  কের
গরমপািনেত  িমিশেয়  পান  করুন।  স্বােদর  জন্য  এেত  মধু  িমিশেয়  পান
করেত পােরন।

৫. মাংস খাওয়ার পর অস্বস্িত েবাধ হেল েলবু, কমলােলবু ও মাল্টা ফল
েখেত পােরন।

৬.  হলুদ  হল  সবেচেয়  শক্িতশালী,  যা  অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির,
অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল  ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ধর্ম  সম্পন্ন  একিট
প্রাকৃিতক  উপাদান।  কুসুম  গরমপািনেত  হলুদ  গুঁড়া,  েলবুর  রস  ও  মধু
িমিশেয় পান করেত পােরন।



৭.  মাংস  েবিশ  েখেল  গ্যােসর  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  পর্যাপ্ত
পিরমাণ পািন পান করেত হেব।

ঈেদ  সুস্বাস্থ্েযর  জন্য  চাই
পিরিমত আহার
পশু কুরবািনর মাধ্যেমই মুসলমানেদর অন্যতম ধর্মীয় উৎসব ঈদুল আজহা
উদযািপত হয়। এ সমেয় প্রায় সব বািড়েতই মাংেসর আিধক্য েদখা যায়। এ
কারেণ  বছেরর  অন্যান্য  িদেনর  তুলনায়  কুরবািনর  ঈেদ  মাংস  খাওয়া  হয়
েবিশ এবং তা হয় সময় ও িহসাব ছাড়া। অেনক সময় মাত্রািতিরক্ত মাংস
খাওয়ার  ফেল  েদখা  যায়  শারীিরক  অসুস্থতা।  েযমন-বদহজম,  েপট  ফাঁপা,
ডায়িরয়া,  আমাশয়,  েপেট  ব্যথা,  বিম  ইত্যািদ।  েপট  ফাঁপার  ফেল  অেনক
সময় মাথা ব্যথা ও অবসাদ েদখা েদয়।

যিদও  গরু-খািসর  মাংেসর  মধ্েয  থােক  সব  এমাইেনা  এিসড,  েলৗহ,
ফসফরাস,  িভটািমন  িব১  ও  িভটািমন  িব২।  এতসব  পুষ্িট  উপাদান  থাকার
পরও মাংস েবিশ খাওয়া উিচত নয়। কারণ এেত হজেমর ব্যাঘাত ঘেট।

েদখা যায় ঈেদর িদেন সবিজ এেকবােরই খাওয়া হয় না। এই কারেণ টকদই,
েলবু,  শসা,  েপঁয়াজ,  কাঁচামিরচ  িদেয়  সালাদ  কের  েখেল  ভােলা  হয়।
আবার  িবিভন্ন  ধরেনর  সবিজ  হালকা  েতল  মসলা  িদেয়  রান্না  কের  অথবা
চাইিনজ  েভিজেটবল  কের  খাওয়া  েযেত  পাের।  সবিজর  মধ্েয  কাঁচা  েপঁেপ
থাকেল খুবই ভােলা হয়। এেত মাংেসর প্েরািটেনর পাশাপািশ িভটািমন ও
খিনজ লবেণর ঘাটিত হয় না। েতমিন েকাষ্ঠকািঠন্য েথেকও বাঁচা সম্ভব।
বািড়েত যারা বয়স্ক েলাক আেছন তারা শক্ত মাংস েখেত না পারেল তােদর
সুিসদ্ধ  মাংস,  শািমকাবাব,  িকমা  রান্না,  কিলজা  ও  মগজ  ভুনা  কের
িদেত পােরন। এেত তারা ঈেদর আনন্দ ভােলাভােব উপেভাগ করেত পারেবন।

রান্নার  ফেল  মাংেস  নানারকম  পিরবর্তন  ঘেট।  তােপ  মাংেসর  প্েরািটন
জমাট  বাঁেধ  ও  নরম  হয়।  তেব  এেত  েয  েকালােজন  নামক  প্েরািটন  আেছ,
েসটা  জমাট  বাঁেধ  না।  খুব  েবিশ  তােপ  মাংেসর  প্েরািটন  কিঠন  ও
সংকুিচত হেয় পেড়। এই শক্ত মাংস হজম করা কষ্টকর। সব ধরেনর মাংসই
েকামল  হয়  যিদ  অল্প  আঁেচ  েবিশক্ষণ  ধের  রান্না  করা  হয়।  এেত

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%88%e0%a6%a6%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%9a/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%88%e0%a6%a6%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%9a/


খাদ্যগুেণর েকােনা ঘাটিত হয় না।

গরু-খািস  অর্থাৎ  েরডিমট  শরীেরর  জন্য  উপকারী  হেলও  এেত  অেনক  সময়
িবপজ্জনক  পিরস্িথিত  সৃষ্িট  হয়।  িটিনয়া  েসিলয়াস  নামক  এক  ধরেনর
পরজীবী  েরডিমেট  থােক।  যা  েদেহ  িবেশষ  ধরেনর  িটউবার  িকউেলািসস
(যক্ষ্মা) এর জন্ম েদয়। এই জাতীয় জীবাণু অন্ত্র, পাকস্থলী, যকৃত
প্রভৃিত  জায়গায়  প্রেবশ  কের  আমােদর  অসুস্থ  কের  েতােল।  অর্ধিসদ্ধ
মাংসই  েদেহ  এ  ধরেনর  েরােগর  িবস্তার  ঘটায়।  এ  কারেণ  িশককাবাব  ও
বারিবিকউ  েখেত  েগেল  সাবধান  হওয়া  প্রেয়াজন।  ঈেদর  িদেন  অেনেকই  এ
ধরেনর খাবার ৈতিরেত উৎসাহ েদখান। িবেশষ কের বািড়র েছেলেদর মধ্েয
এই প্রবণতা েদখা যায়।

এই গরেমর মধ্েয অেনেকর মধ্েয পািন স্বল্পতা েদখা যায়। এই কারেণ
যারা  মাংস  েকাটা-বাছা  এবং  েগাছােবন,  যারা  রান্না  ঘের  কাজ  করেবন
তােদর উিচত িকছুক্ষণ পরপর পািন পান করা। এছাড়া েখেত পােরন ফেলর
রস, েলবু-পুিদনার শরবত, েতাকমার শরবত, েঘাল, মাঠা ইত্যািদ।

িকছু িকছু অসুস্থতায় মাংস কম খাওয়া ভােলা। েযমন-ওজন েবিশ থাকেল,
েপেটর  সমস্যা  অর্থাৎ  িলভােরর  সমস্যা  থাকেল,  িকডিন  েরাগ  থাকেল।
এছাড়া  আর্থ্রাইিটস,  রক্েত  কলস্েটরল  ও  ট্রাইগ্লাইেসরাইড  েবিশ
থাকেল,  হৃদেরাগ  থাকেল  মাংেসর  চর্িব,  কিলজা,  মগজ,  পায়ার  স্যুপ
(েনহাির), ভুঁিড় বাদ েদওয়া ভােলা।

সুতরাং,  ঈেদর  আনন্দ  পুেরাপুির  েপেত  হেল  মাত্রাজ্ঞান  েরেখ  এবং
সতর্কতার  সঙ্েগ  জীবাণুমুক্ত  মাংস  খাওয়া  উিচত।  এেকবাের  বাদ  না
িদেয়  সীিমত  পিরমােণ,  সময়  েমেন  মাংস  েখেল  েতমন  অসুিবধা  হয়  না।
সুস্বাস্থ্েযর জন্য পিরিমত আহারই উত্তম।

িনরাপেদ  কুরবািনর  কাজ  সম্পন্ন  করেত  িনেত  হেব  িবেশষ  স্বাস্থ্য
সতর্কতা। েযমন-

কুরবািনর কাজিট সম্পূর্ণ করেত অবশ্যই পিরষ্কার িতনস্তেরর কাপেড়র
মাস্ক, হ্যান্ড গ্লাভস ও শুরুর আেগ-পের সাবান পািন বা জীবাণুনাশক
িলকুইড ব্যবহার করেত হেব। তাহেল সংক্রমেণর আশঙ্কা একদম কেম যােব।

স্বস্িতর  কথা  হচ্েছ  মাংস  েথেক  কেরানাভাইরাস  সংক্রমণ  ছড়ােনার
আশঙ্কা  েনই  বলেলই  চেল;  িকন্তু  যিদ  েয  েকান  অসুস্থ  ব্যক্িত  এসব
কােজ যুক্ত থােকন, তাহেল ওই ব্যক্িতর কাছ েথেক ছড়ােত পাের। তাই
কুরবািনর স্থােন েবিশ েলাকসমাগম করা যােব না। অন্যবােরর েচেয় কম



সংখ্যক সম্পূর্ণ সুস্থ মানুষ রাখুন কুরবািনর কােজ।

কুরবািন েশেষ কুসুম গরম পািন ও সাবান িদেয় ভােলা কের েগাসল করুন
ও গােয়র েপাশাক পিরবর্তন করুন।

িনর্িদষ্ট স্থােন কুরবািনর পশু জবাই করেত হেব। এবং পর্যাপ্ত পািন
েঢেল রক্ত পিরষ্কার করা প্রেয়াজন। পশু কুরবািনর রক্ত গর্েত মািট
চাপা িদেয় পিরেবশ স্বাস্থ্র্যকর রাখা যায়। এছাড়া েয স্থােন মাংস
কাটা  হেব  েসখােন  ব্িলিচং  পাউডার  িছিটেয়  িদেয়  পািন  িদেয়  ধুেয়
েফলেত হেব।

কুরবািনর  মাংস  িতনভাগ  কের  এক  ভাই  অবশ্যই  সামািজক  দূরত্ব  বজায়
েরেখ িবতরণ করুন। এ বছর িভড়বাট্টা পিরহার করা উিচত।

প্রিতবােরর  মেতা  কুরবািনর  বর্জ্য  িনর্িদষ্ট  স্থােন  েফলেত  হেব।
কুরবািনরকৃত পশুর বর্জ্য দ্রুত অপসারেণর জন্য িসিট কর্েপােরশন বা
েপৗরসভার পিরচ্ছন্ন কর্মীেক সহায়তা করেত হেব। িসিট কর্েপােরশনেক
এবার  স্বাস্থ্যিবিধ  েমেন  পিরচ্ছন্নতার  িদেক  একটু  িবেশষভােব
ত্বিরৎ তাৎক্ষিণক পদক্েষেপর িদেক নজর িদেত হেব।

ব্যথার  ওষুধ  খােবন  নািক
িফিজওেথরািপ েনেবন
ব্যথার ওষুেধর ব্যবহার বাড়েছ িদন িদন। দীর্ঘেময়ােদ এই ওষুধ েখেল
িকডিনর সমস্যা েদখা িদেত পাের।

আধুিনক  িচিকৎসািবজ্ঞান  ব্যাথানাশক  ওষুধ,  িবেশষ  কের
পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া ৈতির কের এমন ওষুধ গ্রহেণর িবেরাধী।

এখন িচিকৎসার উদ্েদশ্য েকবল েরাগ ভােলা করা নয়, একিট েরাগ ভােলা
করেত  িগেয়  যােত  শরীেরর  অন্য  ক্ষিত  না  হেয়  যায়  েস  িদেকও  েখয়াল
রােখন  িচিকৎসকরা।  েযমন  শারীিরক  ব্যথা;  ব্যথািবেরাধী  ওষুধগুেলা
আমােদর  শরীের  অেনক  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  ৈতির  কের  থােক,  যা  অেনক
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সময় মারাত্মক আকার ধারণ করেত পাের।

ব্যথায়  ওষুধ  খােবন  নািক  িফিজওেথরািপ  েনেবন  এ  িবষেয়  িবস্তািরত
জািনেয়েছন িফিজওেথরািপ িবেশষজ্ঞ ডা. েমাহাম্মদ আলী।

শারীিরক ব্যথার ধরন : েযসব শারীিরক ব্যথা আমােদর েবিশ েভাগায় তার
মধ্েয ঘাড়, েকামর, হাঁটু, কাঁধ, হােতর কুনুই, পােয়র েগাড়ািল এবং
িপঠ  ব্যথা  অন্যতম।  চল্িলেশার্ধ্ব  নারী-পুরুষ  সবেচেয়  েবিশ  ভুেগ
থােকন। যারা দীর্ঘ সময় অিফেস বেস কাজ কেরন অথবা প্রিতিদন অিফেস
যাতায়ােতর জন্য যানবাহেন বেস থােকন তােদর মধ্েয ব্যথায় আক্রান্ত
হওয়ার প্রবণতা েবিশ থােক।

এছাড়া  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  ঘাড়,  েকামর,  হাঁটু  ও  কাঁধ  ব্যথা  েবিশ
হয়।  তাছাড়াও  যারা  ভাির  কাজ  অথবা  সংসােরর  কাজ  েযমন  কাপড়কাঁচা
ঘরেমাছা  ইত্যািদ  অত্যিধক  পিরমােণ  কের  থােকন  তােদরও  ব্যথায়
আক্রান্ত হওয়ার প্রবণতা েবিশ থােক।

ব্যথার ওষুধ কীভােব কাজ কের : ব্যথার ওষুধ গ্রহেণর ফেল এর উপাদান
পাকস্থিল  েথেক  রক্েতর  মাধ্যেম  শরীেরর  িবিভন্ন  অংেশ  েপৗঁছায়  এবং
েকাষ  েথেক  এক  ধরেনর  রাসায়িনক  পদার্েথর  িনঃসরণ  ঘটায়  যা  িবিভন্ন
েমকািনজম  (েযমন-  েপইন  েগট  িথউির)-এর  মাধ্যেম  ব্যথার  স্থােনর
প্রদাহ কমােত েচষ্টা কের। িকন্তু ব্যথার ওষুধ পাকস্থিল ও িকডিনর
মাধ্যেম  শরীের  ছড়ায়  বেল  তা  পাকস্থিলেত  ক্ষেতর  সৃষ্িট  করেত  পাের
অথবা আেগ েথেকই পাকস্থিলেত ক্ষত বা আলসার থাকেল তা বািড়েয় িদেত
পাের।

একইভােব  দীর্ঘিদন  িকডিন  িদেয়  ব্যথার  ওষুধ  িনঃসরণ  হেল  িকডিনর
স্থায়ী  ক্ষিত  হেত  পাের।  তাছাড়া  ব্যথার  ওষুধ  সারা  শরীের  ছিড়েয়
পেড়। েযমন- ঘাড় ব্যথার জন্য েকউ ব্যথানাশক েসবন করল, তা িক শুধু
ঘােড়ই  ছড়ােব?  না,  এই  ওষুেধর  উপাদানগুেলা  রক্েতর  মাধ্যেম  সারা
শরীের  েপৗঁেছ  যােব  এবং  শরীেরর  সুস্থ  অংেশ  অনাকাক্িসক্ষত
প্রিতক্িরয়া  সৃষ্িট  করেব।  িবষয়িট  মশা  মারেত  কামান  দাগার  মেতাই
অনিভপ্েরত।  তাই  দীর্ঘিদন  ব্যথানাশক  েসবন  করেল  তা  শরীের
পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া সৃষ্িট করেবই।

িফিজওেথরািপ  কীভােব  কাজ  কের  :  িফিজওেথরািপ  স্থানীয়  বা  েলাকাল
িচিকৎসা।  অর্থাৎ  শরীেরর  েয  অংশ  ব্যথায়  আক্রান্ত  সাধারণত  েসই
অংেশই  িফিজওেথরািপ  প্রেয়াগ  করা  হয়।  শুধু  ব্যথা  িনরাময়
িফিজওেথরািপর  উদ্েদশ্য  নয়,  ব্যথার  কারণ  িনর্ণয়  কের  তা  িনর্মূল



করাই  এর  লক্ষ্য।  ধরুন,  িপএলআইিড  বা  েকামেরর  কেশরুকার  চাকিত  সের
িগেয় তা স্নায়ুর ওপর চাপ সৃষ্িট কের েকামর ও পােয় ব্যথা সৃষ্িট
করল।

এ  ক্েষত্ের  ব্যথার  ওষুেধর  কাজ  িক?  ব্যথানাশক  েকবল  সামিয়কভােব
ব্যথা  কমােত  পারেব  িকন্তু  স্নায়ুর  ওপর  েয  চাপ  সৃষ্িট  হল  তা
সরােনার ক্ষমতা ব্যথার ওষুেধর েনই। পক্ষান্তের ইেলক্ট্েরােথরািপর
মাধ্যেম  সামিয়ক  ব্যথা  িনয়ন্ত্রণ  এবং  ম্যািনপুেলিটভ  েথরািপর
মাধ্যেম  স্নায়ুর  চাপ  সরােনা  সম্ভব।  অর্থাৎ  িফিজওেথরািপ  ব্যথা  ও
ব্যথার কারণ দুেটার উপেরই কাজ কের।

তাই এিট দ্রুত ও কার্যকির এবং েযেহতু এিট িকডিন ও পাকস্থিলর ওপর
েকােনা  প্রভাব  েফেল  না,  তাই  এিট  গুরুতর  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া
সৃষ্িট কের না।

অন্যান্য েরােগ িফিজওেথরািপ : ব্যথা ছাড়াও স্ট্েরাক পারালাইিসস,
েবলস পালিস ইত্যািদেতও িফিজওেথরািপ েবশ কার্যকর। মুখ েবঁেক যাওয়া
বা  েবলস  পালিসেত  েরাগীরা  প্রদাহ  ও  ভাইরাসিবেরাধী  ওষুেধর  সঙ্েগ
সঙ্েগ  দ্রুত  িফিজওেথরািপ  েনয়া  শুরু  করেল  সুস্থ  হওয়ার  সম্ভাবনা
অেনক  েবেড়  যায়।  আর  স্ট্েরাক  প্যারালাইিসস  েরাগীরা  একজন
িফিজওেথরািপ িবেশষজ্েঞর অধীেন িচিকৎসা িনেল স্ট্েরাক িনরাময় হেয়
আবার কর্মক্ষমতা ও সচলতা িফের েপেত পােরন।

েকাথায় িফিজওেথরািপ িচিকৎসা পােবন : সিঠক িফিজওেথরািপর প্রথম ধাপ
হল সিঠকভােব েরাগ িনর্ণয়। িঠক িক কারেণ আপনার শরীের ব্যথা হচ্েছ
তা  িনর্ণয়  করেত  না  পারেল  কখনই  িফিজওেথরািপ  ফলপ্রসূ  হেব  না।
উদাহরণ স্বরুপ বলা যায়; হার্েটর েরাগ বা প্েরসার েথেক অেনক সময়
ঘাড়  কাঁধ  বা  বুক  ব্যথা  হেত  পাের  িকন্তু  কারণ  না  েজেনই  যিদ  এসব
ক্েষত্েরও িফিজওেথরািপ প্রেয়াগ করা হয় তা িক কাজ করেব?

তাই  প্রথেমই  িফিজওেথরািপ  িবেশষজ্ঞেক  েরাগ  িনর্ণয়  করার  সুেযাগ
িদেত হেব। আবার অেনেকই িফিজওেথরািপর নােম না েজেন িবিভন্ন ধরেনর
ম্যাসাজ  বা  মািলশ  বা  টানাটািন  কের  থােকন।  এিটও  িহেত  িবপরীত  ফল
আনেত  পাের।  তাই  একজন  অিভজ্ঞ  িফিজওেথরািপ  িবেশষজ্েঞর  সরাসির
তত্ত্বাবধােন  িফিজওেথরািপ  িনেলই  তা  সবেচেয়  ভােলা  ফল  েদেব।
যত্রতত্র  গিজেয়  উঠা  েসন্টাের  িফিজওেথরািপ  না  েনয়াই  বুদ্িধমােনর
কাজ।

িফিজওেথরািপ  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  িচিকৎসা  পদ্ধিত।  এ  িচিকৎসা  িনেয়



অবেহলার  সুেযাগ  েনই।  একজন  েরাগীর  সুস্থ  হওয়ার  উদ্েদশ্য  িনেয়ই
িফিজওেথরািপ েনয়া উিচত। অেনই মেন কেরন সামিয়ক আরাম পাওয়ার জন্যই
িফিজওেথরািপ েদওয়া হয়।

ধারণািট সম্পূর্ণ ভুল। সামিয়ক ব্যথা মুক্িতর জন্য আপিন ব্যথানাশক
েখেত  পােরন,  িকন্তু  িফিজওর  মূল্য  উদ্েদশ্য  হল  েরাগীেক  দীর্ঘ
সমেয়র  জন্য  ব্যথা  ও  ব্যথার  কারণ  মুক্ত  করা  এবং  প্যারালাইিসসসহ
অন্যান্য অচল েরাগীর সচলতা িফিরেয় েদয়া।

হঠাৎ  উচ্চমাত্রার  জ্বর  ও
জেয়ন্েট ব্যথা, কী করেবন
েমৗসুমী  েরাগব্যািধর  মধ্েয  িচকুনগুিনয়া  অন্যতম।  এিট  হচ্েছ
িচকুনগুিনয়া ভাইরাস সৃষ্ট একিট সংক্রমণ। হঠাৎ উচ্চমাত্রার জ্বর ও
অস্িথসন্িধেত ব্যথা এই েরােগর অন্যতম কারণ।

এই  েরােগ  মৃত্যু  ঝুঁিক  প্রিত  দশ  হাজাের  এক  জন  বা  এর  েচেয়ও  কম।
তেব বয়স্কেদর ক্েষত্ের এই েরােগর জিটলতা তুলনামূলক েবিশ হয়।

িচকুনগুিনয়ার  লক্ষণ  ও  প্রিতকার  িনেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন
জনস্বাস্থ্য িবেশষজ্ঞ ডা. তানভীর আহেমদ।

কীভােব ছড়ায়

এই  ভাইরাসিট  মশার  কামেড়র  মাধ্যেম  মানব  শরীের  প্রেবশ  কের।  এিডস
গেনর দুিট প্রজািত এিডস ইিজপ্িট ও এিডস এলেবািপকটাস এই ভাইরােসর
বাহক  িহেসেব  পিরিচত।  তারা  মূলত  িদেনর  আেলােত  কাঁমড়  িদেয়  থােক।
মানুষ ছাড়াও কেয়কিট প্রািণ বানর, পািখ, তীক্ষ্ণ দন্ত প্রাণী েযমন
ইঁদুের  এই  ভাইরােসর  জীবনচক্র  িবদ্যমান।  েরাগ  সাধারণত  রক্ত
পরীক্ষা  কের  ভাইরােসর  আরএনএ  বা  ভাইরােসর  এন্িটবিডর  মাধ্যেম
িনর্ণয় করা হয়।

এই েরােগর উপসর্গেক অেনক সময় েডঙ্গু জ্বর এবং িজকা জ্বেরর সঙ্েগ
ভুল কের তুলনা করা হয়। একক সংক্রমেণর পর এিট িবশ্বাস করা হয় েয,

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%a0%e0%a6%be%e0%a7%8e-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%b0-%e0%a6%93-%e0%a6%9c/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b9%e0%a6%a0%e0%a6%be%e0%a7%8e-%e0%a6%89%e0%a6%9a%e0%a7%8d%e0%a6%9a%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%b0-%e0%a6%93-%e0%a6%9c/


েবিশরভাগ মানুষই েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা অর্জন কের। এখােনই েডঙ্গু
ভাইরােসর  সঙ্েগ  এর  পার্থক্য  কারণ  েডঙ্গু  ভাইরাস  শুধু
স্তন্যপায়ীেদর আক্রান্ত কের।

এই  েরাগ  প্রিতেরােধর  প্রধান  উপায়  হেলা  মশা  িনয়ন্ত্রণ  এবং  েযসব
এলাকায়  এ  েরােগর  ঘটনা  সাধারণত  ঘেটেছ  েসসব  স্থান  পিরত্যাগ  করা।
পািন  আেছ  এমন  স্থােন  মশা  কমােনা  এবং  েপাকামাকড়  প্রিতেরাধক
ব্যবস্থা ও মশাির ব্যাবহােরর মাধ্যেম এর প্রাদুর্ভাব কমােনা েযেত
পাের।  ২০১৬  সাল  নাগাদ,  এই  েরােগর  েকান  প্রিতেষধক  বা  িচিকৎসা
আিবষ্কার  হয়িন।  সাধারণত  জ্বর  এবং  শরীেরর  িবিভন্ন  স্থােন  ব্যথা
কমােনার  জন্য  িবশ্রাম,  তরল  খাবার  গ্রহণ  এবং  সাধারণ  জ্বেরর  ঔষধ
েসবেনর পরামর্শ েদওয়া হয়।

যিদও িচকনগুিনর প্রাদুর্ভাব সাধারণত এিশয়া ও আফ্িরকােত েবিশ েদখা
যায় তেব প্রিতেবদন অনুসাের ২০০০-এর দশেক এিট ইউেরাপ ও আেমিরকােত
ছিড়েয়  পেড়েছ।  ২০১৪  সােল  এক  িমিলয়েনর  েবিশ  মানুষ  আক্রন্ত  হেয়েছ।
২০১৪  সােলর  প্রিতেবদন  অনুযায়ী  এিট  যুক্তরাষ্ট্েরর  ফ্েলািরডােত
েদখা েগেছ িকন্তু ২০১৬ সােল যুক্তরাষ্ট্ের স্থানীয়ভােব এই েরােগর
প্রভাব েদখা যায়িন। তানজািনয়ােত ১৯৫২ সােল প্রথম েরাগিট ধরা পের।

এই ভাইরােসর সুপ্িতকাল এক েথেক বােরা িদন। তেব েবিশভাগ ক্েষত্ের
তা িতন েথেক সাত িদন পর্যন্ত থােক। অেনক সময় এই ভাইরােস আক্রান্ত
হেলও  েকােনা  উপসর্গ  প্রকাশ  পায়  না।  সাধারণত  ৭২-৯৭%  ক্েষত্ের
উপসর্গ  েদখা  েদয়।  ফুসকুিড়  েরােগর  শুরুেতই  েদখা  িদেত  পাের  তেব
অেনক  সময়  েরাগ  শুরু  হওয়ার  দুই  েথেক  িতন  িদন  পর  জ্বর  কমেত  শুরু
করেল ফুসকুিড়র আিবর্ভাব হয়। এছাড়া অন্যান্য উপসর্েগর মধ্েয রেয়েছ
মাথাব্যথা,  ক্লান্িত,  েপটব্যথা,  ফেটােফািবয়া  বা  আেলার  িদেক
তাকােত  সমস্যা,  কনজাংিটভাইিটস।  বড়েদর  আর্থ্রাইিটস  বা  জেয়ন্েট
প্রদাহ হেত পাের।

সাম্প্রিতক  এ  ভাইরাস  সংক্রান্ত  মহামাির  েথেক  পাওয়া  তথ্য  েথেক
েবাঝা যায় েয, িচকুনগুিনয়া জ্বেরর ফেল ক্রিনক পর্যােয় ছাড়া তীব্র
অসুস্থতাও হেত পাের। তীব্র অসুস্থতার পর্যায়েক দুিট ভােগ ভাগ করা
হেয়েছ:  পাঁচ  েথেক  সাত  িদেনর  মধ্েয  এর  প্রথম  পর্যােয়  ভাইরাস
রক্েতর  মধ্েয  প্রেবশ  কের  পরবর্তীেত  েশষ  ধােপ  স্বাস্থ্য
পুনরূদ্ধারকারী  পর্যােয়  েপৗঁছায়  েয  সময়িট  দশ  িদন  স্থায়ী  হয়।  এ
পর্যােয় ভাইরাস রক্েত শনাক্ত করা যায় না।



সাধারণত  এই  েরাগিট  শুরু  হয়  হঠাৎ  কেরই  শরীেরর  তাপমাত্রা  বৃদ্িধর
মাধ্যেম  যা  সাত  েথেক  দশ  িদন  পর্যন্তও  স্থায়ী  হয়।  জ্বর  সাধারণত
৩৯০েস. (১০২০ ফা.) বা মােঝ মােঝ ৪০০ েস. (১০৪০ ফা.) পর্যন্ত হেয়
থােক  কেয়কিদন  পর্যন্ত  স্থায়ী  হয়  এবং  আস্েত  আস্েত  কমেত  থােক।
রক্েত ভাইরােসর প্রাদুর্ভােবর সােথ জ্বর আেস এবং রক্েত ভাইরাসিটর
মাত্রা যতই তীব্র পর্যােয় েপৗঁছায় লক্ষণগুিলর তীব্রতাও সােথ সােথ
বৃদ্িধ েপেত থােক। ভাইরাসিটর রক্েত প্রেবেশর পর যখন আইিজএম নােম
একিট  এন্িটবিড  রক্তস্েরােতর  মধ্েয  বাইেরর  েথেক  প্রিবষ্ট
েরাগজীবাণু-প্রিতেরাধক  পদার্থ  সৃষ্িট  কের  তখন  এর  প্রভাব  কমেত
শুরু  কের।  মাথা  ব্যথা,  অিনদ্রা  এবং  তীব্র  অবসাদ  সাধারণত  পাঁচ
েথেক সাত িদন েথেক যায়।

ভাইরাস  পৃথকীকরণ,  েসেরালিজর  মাধ্যেম  পরীক্ষাগাের  ভাইরাস  শনাক্ত
করা হয়।

প্রিতেরাধ

এই  েরােগর  িবরুদ্েধ  কার্যকরী  অনুেমািদত  েকােনা  িটকা  েনই।  মশা
িনয়ন্ত্রণ ও ঘুমােনার সময় মশাির টািঙেয় ঘুমােনা, লম্বা হাতলযুক্ত
জামা  ও  ট্রাউজার  পের  থাকা,  বািড়র  আেশপােশ  পািন  জমেত  না  েদয়া
ইত্যািদ  প্রিতেরাধ  ব্যবস্থা  গ্রহণ  করা  েযেত  পাের।  শুধু  স্ত্রী
মশা িদেনর েবলা কামড়ায়। এরা একবাের এেকর অিধক ব্যক্িতেক কামড়ােত
পছন্দ  কের।  একবার  রক্ত  খাওয়া  েশেষ  িডম  পাড়ার  পূর্েব  িতন  িদেনর
িবশ্রােমর  প্রেয়াজন  হয়।  এেদর  িডমগুেলা  পািনেত  এক  বছর  পর্যন্ত
বাঁচেত  পাের।  অল্প  পিরমাণ  জেম  থাকা  পািনও  িডম  পিরস্ফুটেনর  জন্য
যেথষ্ট।  এিডস  মশা  স্িথর  পািনেত  িডম  পােড়  তাই  বালিত,  ফুেলর  টব,
গািড়র টায়ার প্রভৃিত স্থােন েযন পািন জমেত না পাের েসিদেক েখয়াল
রাখেত হেব।

আম েখেল িক ভােলা ঘুম হয়
সময়টা  এখন  ফেলর  রাজা  আেমর।  েদেশর  সর্বত্র  পাওয়া  যাচ্েছ  রসাল  ও
পষ্িটগুেণ  ভরপুর  আম।  অেনেকরই  পছন্দ  িচড়া-মুিড়র  সঙ্েগ  আম  েখেত।
েকউ  েকউ  জুস  কের  েখেত  পছন্দ  কেরন।  আবার  েকউবা  আমভাত  অথবা  আস্ত
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আেমর  স্বাদ  িনেতই  েবিশ  আগ্রহী।  িকন্তু  আম  খাওয়ার  পর  িক  হালকা
িঝমুিনর  ভাব  আেস  িকংবা  শরীর  এিলেয়  ঘুম  ঘুম  অনুভূিত  হয়,  এমন
প্রশ্েনর উত্তরটা চলুন েজেন েনওয়া যাক।

আেম  প্রচুর  পিরমােণ  ট্িরপেটাফ্যান  থাকায়  পর্যাপ্ত  েসেরােটািনন
ৈতির  কের।  আর  েসেরােটািনন  হচ্েছ  ঘুেমর  জন্য  দায়ী  একিট
িনউেরাট্রান্সিমটার।  এিট  আম  েখেয়  ঘুম  পাওয়ার  অন্যতম  কারণ।
কার্েবাহাইড্েরট,  ফাইবার,  িভটািমন,  িমনােরল  সমৃদ্ধ  আম  শরীের
ইনসুিলেনর মাত্রা বৃদ্িধ কের।

রােত  ঘুমােনার  আেগ  আম  েখেল  তন্দ্রাভাব  েবিশ  হয়  এই  ইনসুিলন
ট্িরপেটাফ্যান  মস্িতষ্েক  পাঠায়।  মস্িতষ্েক  ট্িরপেটাফ্যান  েথেক
িবিভন্ন  িনউেরাট্রান্সিমটার  িসনেথিসস  হয়।  এগুেলার  মধ্েয  অন্যতম
েসেরােটািনন।  মস্িতষ্ক  শীতল  ও  ঠাণ্ডা  রােখ  েসেরােটািননন।
মস্িতষ্ক  ঠাণ্ডা  হেল  শরীরও  িনস্েতজ  হেত  থােক।  ফেল  ঘুম  পায়।  আম
খাওয়ার পর ঘুম পাওয়ার কারণ এটাই। িবেশষ কের রােত ঘুমােনার আেগ আম
েখেল  তন্দ্রাভাব  েবিশ  হয়।  তখন  শরীর  এিলেয়  িবছানায়  বা  েসাফায়
ঘুিমেয় েযেত ইচ্েছ কের।

ঘুেমর মধ্েয শ্বাস বন্ধ েরােগর
লক্ষণ ও করণীয়
ঘুেমর  মােঝ  শ্বাস-প্রশ্বাস  বন্ধ  হেয়  যাওয়ার  মেতা  একিট  জিটল
সমস্যা  হেলা  স্িলপ  এপিনয়া।  স্িলপ  এপিনয়া  হেল  ঘুেমর  মােঝ  দশ
েসেকন্ড  েথেক  িকছু  িমিনট  সময়  ধের  শ্বাস-প্রশ্বাস  বন্ধ  হেয়  যায়।
আর  এ  সমস্যােত  ঘুেমর  মােঝ  শ্বাস-প্রশ্বাস  বন্ধ  হেয়  যাওয়ার
পাশাপািশ  আমােদর  রক্েত  অক্িসেজেনর  পিরমাণও  কেম  যায়।  অক্িসেজেনর
অভােব মস্িতষ্ক েজেগ ওেঠ এবং ঘুম েভেঙ যায়।

এ  েরােগ  আক্রান্ত  েরাগীরা  ঘুম  ভাঙার  পর  শ্বাস  েনয়  এবং  সঙ্েগ
সঙ্েগ আবার ঘুিমেয় পেড়। খুবই জিটল অবস্থায় সারারােত বারবার শ্বাস
বন্ধ  ও  ঘুম  ভাঙা  এ  চক্রিট  চলেত  থােক।  ফেল  ঘুিমেয়ও  ঘুম  পূরণ  হয়
না।  এ  ঘটনাগুেলা  েযেহতু  গভীর  ঘুেমর  মােঝ  ঘটেছ  তাই  েরাগী  তার  এ
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সমস্যা বুঝেত পাের না। সকােল ঘুম েথেক উেঠ হয়েতা তােদর মেনও থােক
না। েযেহতু বারবার ঘুম ভাঙার ফেল ঘুিমেয় কখেনা ঘুম পূরণ না হওয়ার
ফেল সারািদন ঘুম ঘুম ভাব থােক।

আর  ক্রিনক  অবস্ট্রাকিটভ  পালেমানাির  িডিজজ  (িসওিপিড)  হচ্েছ
ফুসফুেসর  একগুচ্ছ  েরাগ।  এ  েরােগর  মােঝ  রেয়েছ  দীর্ঘস্থায়ী
ব্রঙ্কাইিটস ও এম্ফািসমা দীর্ঘস্থায়ী অ্যাজমা। এিট সাধারণত আটেক
থাকা  বা  সরু  শ্বাসনািল  অথবা  অভ্যন্তরীণ  কাঠােমার  প্রদাহ  অথবা
ফুসফুেসর বায়ু থিলর ক্ষিতর কারেণ শ্বাসকষ্ট েদখা যায়।

দীর্ঘেময়ািদ  শ্বাসকষ্েটর  েরাগ  িসওিপিড।  িসওিপিডেত  শ্বাসকষ্ট
ঘুমেক  প্রভািবত  করেত  পাের  িবিভন্নভােব।  যারা  িসওিপিডেত  ভুগেছন,
তারা েবিশরভাগ কম/েবিশ ঘুেমর সমস্যার অিভেযাগ কেরন। সামগ্িরকভােব
িসওিপিডেত  আক্রান্ত  ব্যক্িতর  ঘুেমর  গুণগত  মান  ও  সময়  কেম  যায়,
রােত শ্বাস িনেত কষ্ট হয় এবং তারা প্রায়ই েজেগ উঠেত পােরন।

এ েরাগ সম্পর্েক িবস্তািরত িলেখেছন ইনিজিনয়াস পালেমা িফেটর স্িলপ
কনসালট্যান্ট ডা. ফােতমা ইয়াসিমন।

ফুসফুেসর  জার্নােল  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ৬৬  শতাংশ  পর্যন্ত
িসওিপিড  েরাগী  স্িলপ  এপিনয়ায়  েভােগন।  স্িলপ  এপিনয়ার  সঙ্েগ
িসওিপিড যুক্ত হেল িচিকৎসকরা এিটেক ‘ওভারল্যাপ িসনড্েরাম’ িহসােব
উল্েলখ কের থােকন। িসওিপিড েরাগীেদর হার্ট অ্যাটােকর ঝুঁিক েবিশ
থােক। স্িলপ এপিনয়ার সঙ্েগ িসওিপিড যুক্ত হেল এিট উচ্চ রক্তচাপ,
পালেমানাির হাইপারেটনশন, অ্যািরথিময়া, হার্ট েফইিলওর এবং িচিকৎসা
না  করা  হেল  স্ট্েরােকর  িদেক  িনেয়  যায়।  স্িলপ  এপিনয়া  আক্রান্ত
েরাগীেদর  পালেমানাির  হাইপারেটনশন  হওয়ার  ঝুঁিক  েবিশ  থােক।
পালেমানাির  হাইপারেটনশন  হেলা  এক  ধরেনর  ফুসফুেসর  উচ্চ  রক্তচাপ।
এিট ফুসফুেসর ধমিনেত এবং হৃৎিপণ্েডর ডানিদেক রক্তচাপ বৃদ্িধ কের।

পালেমানাির  হাইপারেটনশেনর  েরাগীেদর  শ্বাসকষ্ট,  মাথা  েঘারা  এবং
বুেক চাপ অনুভব কের। িচিকৎসা না করােল, িসওিপিডর মেতা পালেমানাির
হাইপারেটনশন ও সমেয়র সঙ্েগ সঙ্েগ খারাপ হয়। স্িলপ এপিনয়ােত সৃষ্ট
প্রদাহ িসওিপিডেত প্রদাহেক আরও খারাপ করেত পাের।

ধূমপান  স্িলপ  এপিনয়া  এবং  িসওিপিড  উভেয়র  সঙ্েগই  জিড়ত।  ধূমপান
প্রদাহেক  ট্িরগার  কের,  উভয়  অবস্থার  ঝুঁিক  বাড়ায়।  অিতিরক্ত  ওজন
স্িলপ  এপিনয়ার  ঝুঁিকেক  বািড়েয়  েদয়।  এিট  পুরুষেদর  মধ্েয  স্িলপ
এপিনয়া  হওয়ার  সম্ভাবনা  ৫০  শতাংশ  এবং  নারীেদর  মধ্েয  প্রায়  ৩০



শতাংশ  পর্যন্ত  বািড়েয়  েদয়।  এ  ছাড়া  িসওিপিডর  েরাগীেদর  রােতর
লক্ষণগুেলা  সাধারণত  উেপক্ষা  করা  হয়।  েরাগিট  শনাক্ত  করার
প্রেয়াজেন  িসওিপিডেত  আক্রান্ত  ব্যক্িতর  মােঝ  যিদ  েকােনা  রােতর
উপসর্গ  েথেক  থােক  েসগুেলা  অবশ্যই  িচিকৎসেকর  কােছ  অবিহত  করা
প্রেয়াজন।  এ  উপসর্গগুেলার  মধ্েয  েয  েকােনা  একিটর  উপস্িথিত  যিদ
িসওিপিডর েরাগীর মােঝ থােক তেব িচিকৎসেক জানােনা প্রেয়াজন :

* রােত নাক ডাকা

* রােত হাঁপািন বা দম বন্ধ হেয় যাওয়া বা অনুভব করা

* সকােল মাথাব্যথা

* িদেনরেবলা অিতিরক্ত ঘুম

* স্থূলতা

* িদেনরেবলা রক্েত অক্িসেজেনর মাত্রা কম থাকা

* িদেনরেবলা কার্বন ডাই অক্সাইড বৃদ্িধ পাওয়া

* পালেমানাির হাইপারেটনশন

* ডানিদেকর হার্ট েফইিলওর

* পিলিসেথিময়া (রক্েত লাল রক্ত েকােষর উচ্চ ঘনত্ব)

* ডায়ােবিটস, হার্ট েফইিলউর বা স্ট্েরােকর ইিতহাস

এ  ক্েষত্ের  িচিকৎসক  ঘুেমর  পরীক্ষার  মাধ্যেম  েরাগীর  ঘুেমর
অসুিবধাগুেলার  ব্যাপাের  সহেযািগতা  করেত  পারেব।  পিলেসামেনাগ্রািফ
অথবা  স্িলপ  েটস্ট  একিট  সর্বাধুিনক  পরীক্ষা  পদ্ধিত  যার  মাধ্যেম
খুব সহেজই এ েরাগিট িনর্ণয় করা যায়। ঘুেমর পরীক্ষার/স্িলপ এপিনয়া
পরীক্ষা,  যা  পিলেসামেনাগ্রািফ  (PSG)  নােমও  পিরিচত।  এিট  আপনার
শ্বাস-প্রশ্বােসর  ধরন,  রক্েতর  অক্িসেজেনর  মাত্রা  এবং  ঘুেমর
পর্যায় এবং ঘুেমর মােঝর পিরবর্তনগুেলা ব্যাপকভােব ধারণ করা হয়।

এ  পরীক্ষািট  দ্বারা  ঘুেমর  মােঝ  কখন,  কতবার  এবং  কী  ধরেনর  শ্বাস
বন্ধ  হচ্েছ  তা  েবাঝা  যায়।  আবার  িকছু  েরাগীর  জন্য  একিট  িবকল্প
হেলা  েহাম  স্িলপ  েটস্ট  (এইচএসিট),  েযখােন  েরাগীরা  তােদর  িনেজর
বাসায়  এবং  িনেজর  িবছানায়  ঘুমােত  পাের  (যিদও  পরীক্ষািট  ল্যােব



করােনা উত্তম)। েরাগ িনর্ণেয়র পর িচিকৎসার মাধ্যেম উপসর্গগুেলার
তীব্রতা  কমােত  এবং  জীবনযাত্রার  মান  উন্নত  করেত  পাের।  িচিকৎসার
লক্ষ্য  হেলা  শ্বাস-প্রশ্বাস  এবং  রক্েত  অক্িসেজেনর  মাত্রা  উন্নত
করা এবং রক্েত কার্বন ডাই-অক্সাইেডর পিরমাণ কমােনা।

িচিকৎসা পদ্ধিতর মধ্েয রেয়েছ পিজিটভ এয়ারওেয় প্েরসার/িপএিপ (PAP)
েথরািপ,  অক্িসেজন  েথরািপ,  ব্রঙ্েকাডাইেলটর  এবং  পালেমানাির
িরহািবেলশন। আধুিনক িচিকৎসা ব্যবস্থায় বহুল প্রচিলত িচিকৎসা হেলা
িপএিপ  (PAP)  িডভাইস  এর  ব্যবহার।  এ  েমিশনিট  দ্বারা  ঘুেমর  মােঝ
শ্বাস বন্ধ সমস্যািট দূর করা যায়। েমিশনিট দ্বারা একিট িনর্িদষ্ট
চােপ  বাতাস  প্রবাহ  হয়,  যা  েরাগীর  নাক  বা  নাক-মুখ  িদেয়
শ্বাসনািলেত  প্রেবশ  কের  এবং  স্িলপ  এপিনয়া  হেত  বাধা  েদয়।  রােতর
ভােলা  ঘুম  এবং  জীবেনর  মােনর  উন্নিতর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ।  িনয়িমত
িচিকৎসায়  েরােগর  লক্ষণগুেলা  কিমেয়  েদয়  এবং  দীর্ঘেময়ািদ
সমস্যাগুেলার ঝুঁিক কমায়।


