
কােন  েভাঁ-েভাঁ  শব্দ  হয়  েকন,
কী করেবন
কােনর েভতর নানা কারেণ শব্দ হেত পাের। অেনক সময় েগাসেলর সময় পািন
িগেয়ও  েভাঁ  েভাঁ  শব্দ  হেত  পাের।  কী  কারেণ  কােন  কম  শুনেছন  এর
িচিকৎসা  করেত  হেব।  অেনক  সময়  কােনর  শ্রবণশক্িত  িঠক  থাকেলও  কােনর
েভতর শব্দ হয়।

কােন েকন শব্দ হয় এবং এর িচিকৎসা িনেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন নাক
কান ও গলােরাগ িবেশষজ্ঞ এবং সার্জন অধ্যাপক ডা. জািহর আল-আিমন।

যারা কােন কম শুেনন েবিশরভাগ ক্েষত্েরই তােদর এ শব্দটা হয়। েকউ
যিদ কােন কম শুেন তেব েদখেত হেব েকন কম শুেনন। কারণ দূর করার পরও
যিদ  েরাগী  িঠকমেতা  না  েশােনন  তেব  একটা  েমিশন  েহয়ািরং  এইেডর
প্রেয়াজন হেত পাের। তার আেগ

*  কােনর  েভাঁ-েভাঁ  শব্েদর  িদেক  েবিশ  নজর  েদেবন  না।  মেন  রাখেবন
আমােদর  শরীেরর  িবিভন্ন  স্থান  েথেক  িসগন্যাল  মস্িতষ্েক  যায়।
মস্িতষ্ক এ তথ্য পর্যােলাচনা কের এবং যিদ মেন কের এিট প্রেয়াজনীয়
েকবল তখনই এর িদেক নজর েদয়। আপিন যিদ সব সময় কান খাড়া কের বাইেরর
িবিভন্ন  শব্দ  েশানার  েচষ্টা  করেত  থােকন  তেব  এটা  েথেক  মুক্িত
পাওয়া  দুষ্কর।  এর  িদেক  নজর  েদেবন  না  েদখেবন  শব্দ  হয়েতা  থাকেব
িকন্তু এটা আপনােক িবেশষ কষ্ট েদেব না।

*  আশপােশ  েকােনা  গান  বা  িসিড  বা  অন্য  িকছু  েছেড়  রাখুন,  অন্য
েকােনা শব্দ থাকেল আপিন আপনার কােনর শব্দ কম শুনেত পারেবন।

* কােজর মধ্েয িনেজেক িনেয়ািজত রাখুন, েদখেবন আপনার কােন শব্দ কম
সমস্যা সৃষ্িট করেব।

*  মেন  রাখেবন,  ডাক্তার  আপনার  সমস্যা  েবর  করার  জন্য  উপযুক্ত
পরীক্ষা  কেরেছ।  আপনার  েকােনা  মারাত্মক  সমস্যা  েনই  েজেন  িনেজেক
উৎফুল্ল রাখুন। কারণ এ শব্দ আপনােক েবিশ কষ্ট িদেত পারেব না।

*  অেনক  সময়  িচিকৎসকরা  এর  জন্য  িকছু  ওষুধ  েদন  বা  কােনর  িটিনটাস
মাস্কার নােম এক ধরেনর যন্ত্র ব্যবহার করার পরামর্শ েদন।

*  মেন  রাখেবন  আপনার  মনেক  েবাঝােনার  দািয়ত্ব  েশষ  পর্যন্ত  আপনার।
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অিতমাত্রায়  যন্ত্রিনর্ভর  বা  ওষুধিনর্ভর  না  হেয়  যিদ  পােরন  েতা
িনেজর মেনর রাশ েটেন ধরুন। এেত আপিন অেনক েবিশ উপকৃত হেবন। একটা
কথা  অবশ্যই  মেন  রাখেবন  উপযুক্ত  পরীক্ষা-িনরীক্ষার  পর  যিদ  আপনার
কান, স্নায়ু বা মস্িতষ্েক েকােনা সমস্যা না থােক তেব আপিনই হেবন
আপনার েরােগর ডাক্তার।

কােনর সমস্যা েথেক মাথা ঘুরােনা

আমােদর  অন্তঃকর্েণর  েভসিটবুল  ও  েসিম  সার্কুলার  ক্যানাল,  শরীেরর
ভারসাম্য  রক্ষা  করার  প্রধান  অঙ্গ।  বিহঃকর্ণ,  মধ্যকর্ণ  ও
অন্তঃকর্েণর  অেনক  সমস্যা  েথেক  কােনর  েভতের  ভারসাম্য  রক্ষার
পদ্ধিতেত সমস্যা হেত পাের, যার ফেল মাথা ঘুরােত পাের।

কােনর েথেক মাথা ঘুরােনা

* কােনর েভতের ময়লা জেম েগেল।

* বিহঃকর্েণর ইনেফকশন।

* মধ্য কর্েণর ইনেফকশন যা নােকর েপছন িদেয় কােনর েভতের যায়।

* কােনর পর্দা না থাকা।

* ঘনঘন কান পাকা।

* েকােলস্িটয়াটমা ও কােনর মধ্েয পািন জেম থাকা।

*  ঘনঘন  অথবা  েবিশ  মাত্রায়  সর্িদ-কািশ  হেয়  ইউস্িটিশয়ান  িটউেবর
কার্যক্ষমতা নষ্ট হেয় মাথা ঘুরােনা হেত পাের।

* নােকর হাড় বাঁকা থাকা।

*  সাইনােসর  দীর্ঘিদেনর  ইনেফকশন  সমস্যা  েথেকও  মাথা  ঘুরােনা  হেত
পাের।

এ  ছাড়া  অন্তঃকর্েণর  িকছু  সমস্যার  জন্য  মাথা  ঘুরােত  পাের,  তার
মধ্েয  প্রধান  হেলা  অন্তঃকর্েণর  েভতের  ভাইরাল  ইনেফকশন।  এটা
সাধারণত  কমন  েকাল্ড  অথবা  প্যারা  ইনফ্লুেয়ঞ্জা  ভাইরাস  িদেয়  হেয়
থােক। এ ছাড়া িচেকন পক্স, িমেজলস েথেকও কােনর ভাইরাল ইনেফকশন হেত
পাের।



কান ও আশপােশর িকছু জিটল েরােগর জন্য মাথা ঘুরােত পাের েযমন-

* অেটাস্েকােরািসস : কােনর েভতর হাড় শক্ত হেয় যাওয়া।

* েমিনয়ার্স িডিজজ : অন্তঃকর্েণর প্েরসার েবেড় েগেল।

* কােনর েভতর িটউমার বা ক্যানসার হেল।

* নােকর েপছেন ক্যানসার হেল।

মাথা ঘুরােল করণীয়

* মাথা ঘুরার সমস্যা েবিশ থাকেল একা একা চলােফরা িঠক নয়। এিকউট
অবস্থােত একা একা চলােফরা পিরত্যাজ্য, এ অবস্থােত িবশ্রাম জরুির
এবং অন্যান্য কাজ করা েথেক িবরত থাকেত হেব।

* ঘনঘন বিম হেল শরীেরর েভতের পুষ্িট, লবণ ও পািনর ঘাটিত যােত না
হয় েসিদেক লক্ষ্য রাখেত হেব। এিকউট অবস্থােত স্িটিমিটল বা িসনারন
জাতীয়  ট্যাবেলট  খাওয়া  েযেত  পাের।  িদেন  িতনটা  কের  খােবন  অথবা
প্রেয়াজেন  স্িটিমিটল  ইনেজকশন  েদওয়া  েযেত  পাের।  এরপরও  সমস্যার
উন্নিত না হেল িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর শরণাপন্ন হওয়া উিচত।

তীব্র গরেমও েযভােব সুস্থ থাকা
যায়
গরমকাল  চলেছ  প্রকৃিতেত।  একিদন  বৃষ্িট  না  হেলই  ভ্যাপসা  গরম।  ঘর
েথেক েবর হেলই েঘেম অস্িথর। ঘের িসিলং ফ্যােনর বাতাসও যেথষ্ট নয়।
এমতাবস্থায় অেনেকই অসুস্থ হেয় পড়েছন।

গরেম  সুস্থ  থাকার  উপায়  িনেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  বারেডেমর
ল্যাবেরটির সার্িভেসেসর পিরচালক অধ্যাপক ডা. শুভাগত েচৗধুরী।

গ্রীষ্েমর  গরেম  ঘেরর  বাইের  েরােদ  ব্যায়াম  কের  শরীর  ক্লান্ত  েতা
হয়, েঘেম েনেয় উেঠন অেনেক। সাঁতার কাটা, সাইেকল চালান, েদৗঁড়ান,
হাঁটা যাই েহাক না েকন। আর কড়ােরােদ েবশ িকছু সময় ব্যায়াম করেল
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িবপদ হেত পাের যখন-তখন।

ব্যায়ােমর আেগ শরীর েযন জলপূর্ণ থােক েস ব্যাপাের িনশ্িচত হেবন।

শ্বাস  ছাড়েছন,  ঘামেছন,  প্রস্রাব  করেছন,  জল  েতা  েবরুচ্েছই  শরীর
েথেক। জেলর অভােব শরীের হেব পািনশূন্য। প্রিতিদন তাই জল পিরপূর্ণ
চাই,  শরীেরর  কাজকর্ম  যােত  িঠকমেতা  চেল  েসজন্য  যেথষ্ট  পািন  পান
করা চাই, জলীয় খাবার খাওয়া চাই।

কী পিরমাণ পািন চাই শরীের

প্রিতিদন  ১৬  কাপ  পািন  পুরুেষর  জন্য  আর  নারীেদর  জন্য  ১১  কাপ,
পরামর্শ ‘ইন্সিটিটউট অব েমিডিসন, ন্যাশনাল একােডিম, আেমিরকা।

আমােদর প্রিতিদন খাদ্েয জলীয় অংশ থাকেলও েবিশর ভাগ তরল আসা উিচত
পানীয় জল েথেক। শরীেরর যা ওজন, এর অর্েধক পিরমাণ, আউন্স পিরমােপ
যা হয়, তা পানকরা উিচত, েযমন ওজন ১৬০ পাউন্ড হেল অন্তত ৮০ আউন্স
পািন  পান  করা  উিচত  (আট  আউন্স)  গ্লােসর  দশগ্লাস  পািন।  গড়পরতা
িহেসেব মানুষ িনেজর তরল চািহদা প্রিতিদন েমটায় না।

যিদ প্রস্রােবর রং পিরষ্কার বা খেড়র রং হয় তাহেল বুঝেবন যেথষ্ট
পািন  পান  করা  হচ্েছ।  প্রস্রাব  গাঢ়  রেঙর  হেল  বুঝেবন  পািনশূন্যতা
হেয়েছ। িপপাসা পাওয়া পর্যন্ত অেপক্ষা করা িঠক না।

পািন শূন্যতার অন্যান্য লক্ষণ হল বিমভাব, মাথা হালকা লাগা। িদনভর
িঠকমেতা  পািন  পান  করেছন  তা  িনশ্িচত  করার  জন্য  েযখােনই  যােবন,
সঙ্েগ েযন থােক পািনভর্িত েবাতল।

গািড়েত  রাখুন,  কর্মস্থেলও  রাখুন।  সঙ্েগ  বহনও  করুন,  হাঁটেলও।
একসঙ্েগ সব পািন পান করেবন এজন্য অেপক্ষার দরকার েনই। পািন পান
কের েপট ভরাট একসঙ্েগ করার দরকার িক, েপট ভাির ভাির লাগেব।

পািন ছাড়া অন্যান্য পানীয় সম্বন্েধ কথা

ব্যায়ােমর সময় েয পািন হািন হয়, শুধু পািন পান কেরই তা পূরণ করা
সম্ভব।  তেব  যারা  ৬০  িমিনেটর  েবিশ,  িবেশষ  কের  গরমকােল  ব্যায়াম
কেরন,  তােদর  জন্য  হাইড্েরশন  ড্িরংক  (যােত  থােক  পািন,  েসািডয়াম-
পটািশয়াম ইেলকট্েরালাইট) (যা ঘােমর সঙ্েগ ক্ষয় হয়) গ্রহণ যথাযথ।

িকছু  িকছু  এথেলট  ব্যায়ােম  বা  শরীরচর্চায়  েয  শক্িত  ক্ষয়  হয়



পিরপূরেণর  জন্য  ও  েপিশেত  তা  পুনঃস্থাপেনর  জন্য  জুস  বা  দুধ  পান
কের  থােকন।  শরীের  পািনশূন্যতা  হেল  পােয়  িখচুিন  হেত  পাের,  িখল
ধরেত পাের, ক্লান্িত অবসাদ হেত পাের। পর্যাপ্ত পািনর অভােব, শরীর
েঘেম শীতল হেত পাের না। এর ফেল তাপাহত হওয়ার আশংকা েবেড় যায়।

গরেম বাইের যাওয়ার আেগ একটু ভাবুন

সকােল যিদ ব্যায়াম করেত পােরন (সকাল ১০টার আেগ) বা (িদেনর েশেষ
িবকাল ৪টার পর) তাহেল কড়ােরাদ এড়ােনা যােব। শীতল ছায়া েযসব পেথ
আেছ  েসখান  িদেয়  হাঁটুন।  মধ্যহ্েন  যিদ  শরীরচর্চা  করেত  হয়  কখনও
তাহেল হালকা বর্ষা েবেছ িনন, (সাঁতার কাটা বা জল ক্রীড়া) েযিদন
খুব েবিশ তাপ, েসিদন ব্যায়াম অন্দের করাই ভােলা

অন্দের শরীরচর্চা

বাইের উত্তাপ খুব েবিশ হেল, তাহেল ঘেরর বাইের িবকল্প অেনক অন্দর-
ব্যায়াম আেছ। িজেম না েযেত চাইেল, ঘের বেস সাইক্িলং, জিগং, দিড়
লাফ, ভারউত্েতালন, উঠবস, ডানৈবঠক, ইেয়াগা চলেত পাের।

গরেম  িশশুর  ডায়িরয়া  হেল  কী
করেবন?
গরেম  িশশু-িকেশারেদর  ডায়িরয়ার  সমস্যা  েদখা  েদয়।  িদেন  িতন  বা  এর
েচেয়  েবিশ  বার  পাতলা  পায়খানা  হেত  শুরু  করেল  তার  ডায়িরয়া  হেয়েছ
বেল ধের েনওয়া যায়।

িশশুর  ডায়িরয়ার  িচিকৎসা  িনেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  স্যার
সিলমুল্লাহ  েমিডেকল  কেলজ  ও  িমটেফার্ড  হাসপাতােলর  েমিডিসন  িবভাগ
ডা. আ ফ ম েহলালউদ্িদন।

পিরপাকতন্ত্ের  ভাইরাস,  ব্যাকেটিরয়া  বা  পরজীবী  সংক্রমেণর  কারেণই
ডায়িরয়া  হেয়  থােক।  এই  সময়  ব্যাপক  হাের  ডায়িরয়ার  প্রধান  কারণ
েরাটা  ভাইরাস,  কখনও  কখনও  েনােরা  ভাইরাস।  পাতলা  পায়খানার  সঙ্েগ
রক্ত  েগেল  বা  প্রবল  জ্বর  েদখা  িদেল  তা  ভাইরাস  নয়,  বরং
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ব্যাকেটিরয়া বা পরজীবী সংক্রমেণর কারেণ হেয়েছ বেল ধের িনেত হেব।

ডায়িরয়া পািনবািহত েরাগ। দূিষত পািন পান করার মাধ্যেম এ েরাগ হয়।
শহের  ট্যােপর  পািন  অেনক  সময়  েসপিটক  ট্যাংক  বা  সুয়ােরজ  লাইেনর
সংস্পর্েশ  দূিষত  হয়।  অস্বাস্থ্যকর  ও  অপিরচ্ছন্ন  জীবনযাপন,
েযখােন-েসখােন  ও  পািনর  উৎেসর  কােছ  মলত্যাগ,  সিঠক  উপােয়  হাত  না
েধায়া,  অপিরচ্ছন্ন  উপােয়  খাদ্য  সংরক্ষণ  এবং  ঘন  ঘন  েলাডেশিডংেয়র
কারেণ এ সময় েদাকান, েরস্েতারাঁ বা বাসায় ফ্িরেজর খাবাের পচন ধরা
ইত্যািদ ডায়িরয়ার অন্যতম কারণ।

ডায়িরয়া  হেল  শরীর  দ্রুত  পািনশূন্য  হেয়  যায়  এবং  রক্েত  লবেণর
তারতম্য  েদখা  েদয়।  এই  দুেটােক  েরাধ  করাই  ডায়িরয়ার  মূল  িচিকৎসা।
প্রিতবার পাতলা পায়খানার পর অন্তত দুই গ্লাস খাবার স্যালাইন পান
করুন। সিঠক পদ্ধিতেত িবশুদ্ধ পািন িদেয় ও হাত সাবান িদেয় ধুেয় এই
স্যালাইন ৈতির করেত হেব।

পাতলা পায়খানার সঙ্েগ রক্ত, জ্বর, প্রচণ্ড েপটব্যথা বা কামড়ােনা,
িপচ্িছল  মল,  মলত্যােগ  ব্যথা  ইত্যািদ  থাকেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ
অনুযায়ী  অ্যান্িটবােয়ািটক  েসবন  করুন।  যেথষ্ট  প্রস্রাব  হচ্েছ  িক
না, লক্ষ্য করুন। প্রস্রােবর পিরমাণ কেম যাওয়া, েচাখ গর্েত ঢুেক
যাওয়া বা িজব ও ত্বক শুষ্ক হেয় যাওয়া পািনশূন্যতার লক্ষণ। এ সব
লক্ষণ েদখা িদেল বা বিমর কারেণ পর্যাপ্ত স্যালাইন না েখেত পারেল
িশরায় স্যালাইন েদয়ার জন্য হাসপাতােল যান।

েযসব  লক্ষেণ  বুঝেবন  জরায়ু
ক্যান্সার
জরায়ু  ক্যান্সার  নারীর  একিট  জিটল  েরাগ।  অেনক  সময়  উপসর্গ  েদখা
িদেলও  অজ্ঞতার  কারেণ  েরাগী  েবােঝন  না  েয  তার  ক্যান্সার  হেয়েছ।
অথচ সতর্ক হেল এবং সিঠক িচিকৎসা িনেল জরায়ু ক্যান্সার েথেক েবঁেচ
থাকা যায়।

জরায়ু  ক্যান্সােরর  লক্ষণ  িনেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  েসন্ট্রাল
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হাসপাতােলর প্রসূিত ও স্ত্রীেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা. েবেদৗরা শারিমন।

প্রিত বছর পৃিথবীেত প্রায় ২ লাখ ৫০ হাজার নারী জরায়ু ক্যান্সাের
আক্রান্ত  হেয়  থােকন।  এ  ক্যান্সাের  আক্রান্ত  নারীরা  অসুখ  হওয়ার
প্রথম অবস্থায় িচিকৎসা না করােনার ফেল তােদর েবঁেচ থাকার হার ৫০
শতাংশ কেম যায়। যারা প্রথম েথেকই িচিকৎসা করান তােদর েবঁেচ থাকার
সম্ভবনা থােক ৯৫ শতাংশ।

অেনেকই মেন কেরন েয এই অসুখিট হয়েতা প্রাপ্ত বয়স্ক হওয়ার পের হেয়
থােক  িকন্তু  এিট  ভুল  ধারণা।  েয  েকােনা  বয়েসই  নারীেদর  জরায়ু
ক্যান্সার হেত পাের। িবেশষ কের ৫০ বছর বয়স্ক িকংবা এর েথেকও েবিশ
বয়েসর নারীরা জরায়ু ক্যান্সাের আক্রান্ত হেয় থােকন। গেবষণায় েদখা
েগেছ  েয  িশল্েপান্নত  েদেশর  নারীরা  েবিশ  জরায়ু  ক্যান্সাের  অিধক
আক্রান্ত  হেয়  থােকন  এবং  অন্যিদেক  আফ্িরকান,  আেমিরকান  ও  এিশয়া
প্রেদেশর নারীেদর এই ক্েষত্ের জরায়ু ক্যান্সার হওয়ার ঝুঁিক অেনক
কম।

জরায়ু  ক্যান্সারেক  ‘সাইেলন্ট  িকলার’  বলা  হেয়  থােক।  কারণ  এ  অসুখ
েদখা িদেল অেনক নারীই এর িকছু িকছু লক্ষণ বুঝেত পােরন না। িকংবা
িভন্ন  লক্ষণ  েদখা  িদেলও  গুরুত্ব  েদন  না।  তাই  সুস্থ  থাকেত  এ
অসুেখর পূর্ববর্তী িকছু লক্ষণ সম্পর্েক েজেন রাখুন।

জরায়ু ক্যান্সােরর পূর্ববর্তী িকছু লক্ষণ

* িনম্নাঙ্েগর চারপােশ চাপ লাগা িকংবা ঘনঘন মূত্রত্যাগ করা

*  গ্যাস,  বদহজম,  েকাষ্ঠকািঠন্য।  হালকা  খাবােরর  পর  েপট  ভর্িত
লাগা,  েপেট  অস্বস্িত  লাগা,  ইত্যািদ।  েপেটর  েকােনা  সমস্যা  খুব
েবিশ হেল তা জরায়ু ক্যান্সােরর লক্ষণ হেত পাের।

* অন্য সমেয়র েথেক েপেট অেনক পিরবর্তন েদখা েদয়া।

* েপেট অিতিরক্ত ব্যথা িকংবা েপট ফুেল থাকা।

* বিম বিম ভাব িকংবা বারবার বিম হওয়া।

* ক্ষুধা কেম যাওয়া।

* অিতিরক্ত ওজন বৃদ্িধ পাওয়া িকংবা ওজন অেনক েবিশ কেম যাওয়া।

* েযৗনিমলেনর সময় ব্যথা পাওয়া।



* অিতিরক্ত ক্লান্িতেবাধ করা।

* নারীেদর েমেনাপজ হওয়ার পরও ব্িলিডং হওয়া।

ভ্যািরেকাস  েভইেনর  উপসর্গ  কী,
িচিকৎসা
ত্বেকর  িঠক  িনেচর  িশরাগুেলা  যখন  েমাটা  হেয়  ফুেল  উেঠ  এেকেবঁেক
সর্িপলভােব  অগ্রসর  হয়,  তখন  তােক  ভ্যািরেকাস  েভইন  বলা  হয়।
ভ্যািরেকাস েভইন মূলত পােয় হেলও শরীেরর অন্য স্থােনও হেত পাের।

এমনিট হেল মােঝ মােঝ শরীর েবশ চুলকায়। েদখেতও িবশ্রী। অেনক সময়
অস্ত্েরাপচার করা লােগ।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  জাতীয়  হৃদেরাগ  ইনস্িটিটউট  ও
হাসপাতােলর সহেযাগী অধ্যাপক ডা. আবুল হাসান মুহম্মদ বাশার।

ত্বেকর  িনেচ  অবস্িথত  পােয়র  সবেচেয়  বড়  িশরা-  লং  স্যাফানাস  েভইন
(Long saphenous Vein) এবং এর উপশাখাগুেলা এ েরােগ েবিশ আক্রান্ত
হয়।  পােয়র  পাতার  উপিরভাগ  এবং  েগাড়ািল  ও  পােয়র  েভতেরর  িদক  েথেক
শুরু  হেয়  ওপের  উরুর  েভতেরর  িদেক  এসব  আঁকাবাঁকা  িশরাগুেলার
শাখাপ্রশাখা িবস্তৃত হয়। ‘শর্ট স্যাফানাস েভইন’ (Short saphenous
Vein)  নােম  পােয়র  অেপক্ষাকৃত  েছাট  আেরকিট  িশরা  ও  তার
উপশাখাগুেলাও  এ  েরােগ  আক্রান্ত  হেত  পাের।  এেদর  িবস্তৃিত  মূলত
হাঁটু ও পােয়র েপছন বা বাইেরর িদেক।

ভ্যািরেকাস েভইেনর উপসর্গ

ভ্যািরেকাস  েভইন  দৃষ্িটকটু  একটা  েরাগ।  সঙ্গত  কারেণই  এ  েরােগ
আক্রান্ত  ব্যক্িত  িবেশষ  কের  মিহলারা  তােদর  আক্রান্ত  পা  িনেয়
িবব্রত  েবাধ  কেরন।  প্রাথিমক  অবস্থায়  পােয়  ব্যথা  অনুভূত  হয়,  পা
ভারী  েবাধ  হয়  এবং  হাঁটেত  ক্লান্িত  লােগ।  পরবর্তী  সমেয়  পােয়র
আক্রান্ত  অংশ  ফুেল  যায়,  অল্প  আঘােত  ফুেল  যাওয়া  িশরা  েথেক
রক্তক্ষরণ  হয়,  শুকেনা  েবাধ  হয়,  চুলকায়  ও  আক্রান্ত  অংেশর  চামড়ার

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ad%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%b8-%e0%a6%ad%e0%a7%87%e0%a6%87%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%b8%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%97/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ad%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%b8-%e0%a6%ad%e0%a7%87%e0%a6%87%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%b8%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%97/


রং কােলা হেয় েযেত থােক। একপর্যােয় আক্রান্ত অংেশ ঘা হয়, যা সহেজ
শুকােত চায় না বা শুকােলও আবার েদখা েদয়।

ভ্যািরেকাস েভইেনর সম্ভাব্য জিটলতা

ভ্যািরেকাস  েভইন  েথেক  মারাত্মক  জিটলতা  সৃষ্িট  হওয়ার  আশংকা
অেপক্ষাকৃত কম। ক্েষত্রিবেশেষ িনেচর জিটলতা সৃষ্িট হেত পাের-

* আক্রান্ত িশরাগুেলা েথেক বারবার রক্তক্ষরণ হেত পাের।

* সময়মেতা িচিকৎসা না করােল ভ্যািরেকাস েভইন েথেক সৃষ্ট চুলকািন
ও ত্বেকর িনেচ জমা হেত থাকা রক্েতর েলৗহজাত উপাদান েথেক ত্বেকর
স্থায়ী ক্ষিত হেত পাের।

*  আক্রান্ত  িশরাগুেলার  েভতের  রক্ত  জমাট  েবঁেধ  িগেয়  কখনও  কখনও
হঠাৎ তীব্র ব্যথার সৃষ্িট হেত পাের।

* িশরার েভতের জমাট বাঁধা এ রক্ত ছুেট িগেয় ফুসফুেস আটকােত পাের,
যার কারেণ েরাগীর জীবন িবপন্ন হেত পাের যিদও এ আশংকা খুব কম।

* ভ্যািরেকাস েভইন েথেক সৃষ্ট ঘা ক্েষত্রিবেশেষ ক্যান্সােরও রূপ
িনেত পাের।

ভ্যািরেকাস েভইন েকন হয়

পােয়র  িশরার  কথা  যিদ  ভািব,  তাহেল  েদখা  যায়,  স্বাভািবক  িনয়েম  এ
িশরার  েভতর  িদেয়  রক্ত  িনচ  েথেক  ওপেরর  িদেক  অর্থাৎ  মাধ্যাকর্ষণ
শক্িতর িবপরীেত প্রবািহত হয়। িশরার েভতের িনর্িদষ্ট দূরত্ব পরপর
’ভাল্ব’  বা  ’কপািটকা’  থােক।  রক্ত  েযেহতু  তরল,  এর  স্বাভািবক
প্রবণতা  হল  িনেচর  িদেক  প্রবািহত  হওয়া।  পােয়র  মাংসেপিশর  সংেকাচন
বা মাসল পাম্প (Muscle Pump) ও িশরার ভাল্বগুেলা িশরার েভতর িদেয়
প্রবাহমান তরল রক্েতর এ সম্ভাব্য িনম্নমুখী প্রবাহেক প্রিতহত কের
ও  এর  ঊর্ধ্বমুখী  প্রবাহেক  িনশ্িচত  কের।  ভ্যািরেকাস  েভইেন
আক্রান্ত  িশরার  পেথ  একটা  গুরুত্বপূর্ণ  ভাল্েবর  (কুচিকর  কােছ
েসফােনা-েফেমারাল  জাংশান  অথবা  হাঁটুর  েপছেন  েসফােনা-পপিলিটয়াল
জাংশান)  কার্যকািরতা  নষ্ট  হেয়  যায়,  ফেল  রক্েতর  স্বাভািবক
ঊর্ধ্বমুখী প্রবাহ িবঘ্িনত হয় ও রক্ত িনেচর িদেক েনেম েযেত থােক।
ফেল িশরার েভতের রক্েতর চাপ েবেড় েযেত থােক। দীর্ঘিদন এ অবস্থা
চলেত  থাকেল  িশরাগুেলা  ফুেল  িগেয়  ভ্যািরেকাস  েভইেনর  সৃষ্িট  কের।
েকন  িশরার  এ  ভাল্ব  বা  কপািটকার  কার্যকািরতা  নষ্ট  হেয়  যায়,  তা



সিঠকভােব  জানা  না  েগেলও  িনম্নিলিখত  ব্যাপারগুেলার  ভূিমকা  থাকেত
পাের বেল ধারণা করা হয়।

* িশরার েদয়ােলর গঠেন জন্মগত দুর্বলতা।

* েবিশ ওজন ও েবিশ বয়স।

* সন্তান ধারণ।

* দীর্ঘসময় দাঁিড়েয় থাকা।

এর  সব  ভ্যািরেকাস  েভইেনর  কারণ  না  হেলও  এরা  সমস্যােক  প্রকট  কের
তুলেত পাের।

িচিকৎসা

প্রাথিমক  পর্যােয়  অপােরশন  ছাড়াই  ভ্যািরেকাস  েভইেনর  িচিকৎসা  বা
কমপক্েষ  এর  লক্ষণগুেলা  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  সম্ভব।  এ  পর্যােয়  করণীয়
হচ্েছ-

* পা উঁচুেত রাখা

* একটানা দীর্ঘসময় দাঁিড়েয় বা বেস না থাকা

* িবেশষ ধরেনর েমাজা ও িবেশষ িকছু ওষুধ ব্যবহার করা।

একটা পর্যােয় ভ্যািরেকাস েভইেনর িচিকৎসায় অপােরশন অপিরহার্য হেয়
পেড়। মূলত দুই ধরেনর ব্যবস্থা রেয়েছ-

সনাতন পদ্ধিতর অপােরশন : এ অপােরশেন কাটােছঁড়ার মাধ্যেম আক্রান্ত
ফুেল যাওয়া িশরাগুেলা তুেল েফলা হয় ও েরােগর কারণও িনর্মূল করা
হয়।  েরােগর  িবস্তার  খুব  েবিশ  হেল  সব  জায়গায়  কাটােছঁড়া  না  কের
েকােনা েকােনা জায়গায় ফুেল যাওয়া িশরার েভতের এক ধরেনর রাসায়িনক
পদার্থ  ইনেজকশেনর  মাধ্যেম  প্রেয়াগ  কের  এগুেলােক  বন্ধ  কের  েদয়া
হয়।  এ  িচিকৎসা  পদ্ধিত  স্েকেলেরােথরািপ  (Sclerotherapy)  নােম
পিরিচত। পরবর্তী সমেয় এসব িশরা ধীের ধীের চুপেস যায়।

েলজার  (Endovenous  Laser  Ablation)  ও  েরিডও  ফ্িরেকােয়ন্িস
অ্যাবেলশন  (Radio-Frequency  Ablation)  :  এটাই  ভ্যািরেকাস  েভইন
িচিকৎসার  আধুিনক  পদ্ধিত।  এ  পদ্ধিতেত  কাটােছঁড়া  না  কেরই  েরােগর
কারণ  িনর্মূেল  েলজার  বা  েরিডও  ফ্িরেকােয়ন্িস  ব্যবহার  কের



ব্যবস্থা  েনয়া  হয়।  ফুেল  যাওয়া  িশরাগুেলা  িনর্মূেল  প্রেয়াজেন
স্েকেলেরােথরািপর  সাহায্য  েনয়া  হয়।  কাটােছঁড়া  করেত  হয়  না  বেল
উন্নত  িবশ্েব  েলজার  এবং  েরিডও  ফ্িরেকােয়ন্িস  অ্যাবেলশন  িচিকৎসা
েবশ  জনপ্িরয়  হেয়  উেঠেছ।  বাংলােদেশও  এসব  পদ্ধিতর  প্রেয়াগ  শুরু
হেয়েছ।

ফুেল যাওয়া িশরাগুেলাও েযেহেত রক্ত চলাচেলর একটা পথ, প্রশ্ন উঠেত
পাের েয ওগুেলা েফেল িদেল বা বন্ধ কের িদেল রক্ত চলাচেল অসুিবধা
হেত পাের িকনা। এর উত্তর- ‘না’। কারণ প্রথমত ফুেল আঁকাবাঁকা হেয়
যাওয়া  িশরাগুেলা  এমিনেতই  রক্ত  চলাচেল  েকােনা  কার্যকর  ভূিমকা
রাখেত পাের না। দ্িবতীয়ত, মানবেদেহর মাংেসর গভীের আরও েমাটা িশরা
বা  িডপ  েভইনস  (Deep  Veins)  রেয়েছ।  রক্ত  পিরবহেন  এেদর  ভূিমকাই
মুখ্য। তাই ত্বেকর িনেচর ফুেল যাওয়া িশরাগুেলা েফেল িদেলও েকােনা
অসুিবধা হয় না। মাংেসর গভীের িবন্যস্ত এ িশরাগুেলা সিঠকভােব কাজ
করেছ  িকনা-  অপােরশেনর  আেগই  তা  িবেশষ  একিট  পরীক্ষার  (ভাস্কুলার
ডপ্লার  বা  ডুপ্েলকক্স)  মাধ্যেম  েদেখ  েনয়া  জরুির।  অন্যথায়
ভ্যািরেকাস েভইেনর অপােরশন করা িনয়মিসদ্ধ নয়। ভ্যািরেকাস েভইেনর
অপােরশন  ও  তার  পূর্ববর্তী  মূল্যায়ন  একজন  অিভজ্ঞ  রক্তনািলর
সার্জেনর হােতই হওয়া বাঞ্ছনীয়।

েলজার  বা  েরিডও  ফ্িরেকােয়ন্িস  অ্যাবেলশন  নািক  সনাতন  পদ্ধিতর
অপােরশন

ভ্যািরেকাস েভইন িচিকৎসায় ওপের বর্িণত সব পদ্ধিতই কার্যকর। েলজার
এবং  েরিডও  ফ্িরেকােয়ন্িস  অ্যাবেলশেনর  বড়  সুিবধা  হল  কাটােছঁড়া
করেত  হয়  না  বেল  অপােরশেনর  তুলনায়  সুস্থ  হেত  েরাগীর  সময়  েবশ  কম
লােগ।  এ  মুহূর্েত  আমােদর  েদেশ  েলজার  েবশ  ব্যয়বহুল  এবং  এর
দীর্ঘেময়ািদ ফলাফল এখনও পুেরাপুির জানা যায়িন। েলজার িচিকৎসার পর
অেনক  ক্েষত্ের  আক্রান্ত  স্থােন  বা  তার  আশপােশ  ভ্যািরেকাস  েভইন
আবারও  েদখা  িদেত  পাের।  েসই  তুলনায়  সনাতন  শল্য  িচিকৎসার
দীর্ঘেময়ািদ  ফলাফল  সবার  জানা।  সিঠকভােব  করা  হেল  এ  অপােরশেনর  পর
অিধকাংশ  ক্েষত্ের  প্রায়  স্থায়ীভােব  আেরাগ্য  লাভ  করা  সম্ভব।
আমােদর  েদেশ  ভ্যািরেকাস  েভইেনর  েরাগীরা  যখন  িচিকৎসা  িনেত  আেসন,
েরাগ  তার  আেগই  অেনক  েবিশ  িবস্তৃিত  লাভ  কের  েফেল।  এসব  ক্েষত্ের
িকছু কাটােছঁড়া প্রায় অপিরহার্য হেয় পেড়।



সকােলর  ৫  অভ্যােস  আেছ  ওজন
কমােনার মন্ত্র
স্থলতার  সমস্যা  নাগিরক  জীবেন  ক্রমশ  বাড়েছ।  তাই  সবাই  চান  ওজন
িনয়ন্ত্রেণ রাখেত বা অিতিরক্ত ওজন কিমেয় েফলেত। িজেম যাওয়া, েমেপ
খাওয়াদাওয়া করা, হাঁটাহাঁিট, েদৗড়ােনা—এত এত েচষ্টার পেরও অেনক
সময় ওজন কমেত চায় না। িকংবা কমেলও তা অেনকটা না কমার মেতাই। ওজন
কমােনার  এই  দীর্ঘ  প্রক্িরয়ায়  তখন  অেনেকই  ৈধর্য  হািরেয়  েফেলন।
পুষ্িটিবদরা  বলেছন,  এত  পিরশ্রম  না  কের  সকােলর  কেয়কিট  কােজর
মধ্েযই লুিকেয় রেয়েছ ওজন কমােনার মন্ত্র।

েভাের  আেলােত  িনেজেক  েদখুন:  সকাল  সকাল  ঘুম  েথেক  ওঠার  উপকািরতা
িনেয়  বলা  বাহুল্য।  এক  জন  প্রাপ্ত  বয়স্ক  মানুেষর  ৮  ঘণ্টা  ঘুম
যেথষ্ট।  তার  েবিশ  ঘুমােল  হজেমর  গন্ডেগাল  েদখা  িদেত  পাের।  েদির
কের  ওঠার  ফেল  িনর্িদষ্ট  সময়  ধের  শরীরচর্চা  করা  যায়  না।
েভেবিচন্েত  স্বাস্থ্যকর  নাস্তা  বািনেয়  খাওয়ার  সময়ও  থােক  না।
েভাের িবছানা ছাড়েল সময় িনেয় ব্যায়াম, নাস্তা—সবই িনয়মমািফককারা
সম্ভব হয়।

এক গ্লাস হালকা গরম পািন েখেয় সকাল শুরু করেল অেনক উপকার পাওয়া
যায়
েমিডেটশন:  েমন্টাল  স্ট্েরস  েথেক  মুক্িত  েপেত  েমিডেটশেনর  েকােনা
িবকল্প  েনই।  সারা  িদেনর  জন্য  িনেজেক  চনমেন  রাখেত  েমিডেটশন  বা
ধ্যান করেত পােরন। ৫-১০ িমিনট ধ্যান কের িনেল মন এবং মাথা শান্ত
থােব।  শরীেরর  েভতর  েথেক  শক্িত  পাওয়া  যােব।  প্রিতিদন  ধ্যান  করার
অভ্যােস ওজনও থাকেব িনয়ন্ত্রেণ।

এক  গ্লাস  হালকা  গরম  পািন:  এক  গ্লাস  হালকা  গরম  পািন  েখেয়  সকাল
শুরু করেল অেনক উপকার পাওয়া যায়। িবেশষ কের ওজন কমােত চাইেল গরম
পািন েবশ কার্যকর। শরীেরর যাবতীয় টক্িসন েবর কের িদেত গরম পািনর
জুিড় েমলা ভার।হজেমর উন্নিতেতও দারুণ সাহায্য কের গরম পািন।
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প্েরািটন আেছ এমন খাবার অেনকক্ষণ েপট ভরিত রাখেত সাহায্য কের
খােবর  থাকুক  প্েরািটন:  ওজন  কমােনার  সমেয়  অেনেকই  প্েরািটন  িঠক
মেতা  খান  না।  পুষ্িটিবদরা  বলেছন,  প্েরািটন  আেছ  এমন  খাবার
অেনকক্ষণ  েপট  ভরিত  রাখেত  সাহায্য  কের।  ফেল  বাের  বাের  খাবার
খাওয়ার  প্রবণতা  কেম  যায়।  অেনকক্ষণ  ধের  শরীরচর্চা  করার  শক্িতও
েজাগায় উচ্চ প্েরািটনসমৃদ্ধ খাবার।

শরীরচর্চা:  ওজন  কমােনার  অন্যতম  অস্ত্র।  ওজন  কমােত  িনয়িমত
শরীরচর্চা করেতই হেব। এর িবকল্প িকছু েনই। িজেম েহাক বা বািড়েত,
শারীিরক পিরশ্রম বজায় রাখেত হেব। সকােলর িদেক শরীরচর্চা কের িনেল
তা ওজন কমােনার প্রক্িরয়ায় েবিশ প্রভাব েফেল।

েযসব খাবাের অবসাদ দূর হয়
ব্যক্িতগত, পািরবািরক ও অিফেসর েযেকােনা কারেণ আপনার মধ্েয অবসাদ
ভর  করেত  পাের।  অেনক  সময়  কােজর  চােপও  এমনিট  হয়।  দীর্ঘেময়ােদ  এই
িডপ্েরশন িবিষেয় েদয় জীবন।

খাদ্যাভ্যাস  ও  জীবন  পদ্ধিতেত  িকছু  পিরবর্তন  আনেল  অবসাদ  েথেক
পিরত্রাণ পাওয়া সম্ভব। পুষ্িটিবদ আখতারুন নাহার আেলা েসসব খাবার
সম্পর্েক জািনেয়েছন।

ম্যাগেনিশয়াম  :  অবসােদর  লক্ষেণর  মধ্েয  অন্যতম  হেলা  হালকা
অমেনােযািগতা  ও  আত্মহনেণর  ইচ্ছা।  এটা  ম্যাগেনিশয়ােমর  অভােব  হেত
পাের। ম্যাগেনিশয়াম সমৃদ্ধ খাবাের মন ভােলা থােক ও উন্নত হয়। এ
জন্য েখেত হেব িমষ্িটকুমড়া, সূর্যমুখীর িবিচ, িতিসর বীজ, আলমন্ড,
কাজুবাদাম,  িবনস,  ডাল,  মাসকলাই,  সয়ািবন,  গাঢ়  সবুজ  শাক  েযমন
পালংশাক এবং েগাটা শস্য।

িভটািমন িস : এিট এন্িটঅক্িসেডন্ট। যা সাধারণ ঠান্ডা উপশম কের। এ
ছাড়া হৃদেরাগ, ক্যানসার, স্ট্েরাক, েচােখর স্বাস্থ্য রক্ষা কের।
িভটািমন  িস  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  এিট  মস্িতষ্েকর
রাসায়িনক  পদার্থ  িনয়ন্ত্রণ  কের  মনেক  িঠক  রােখ।  এগুেলা  হেলা
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িনউেরাট্রান্সিমটার  ও  নরইিপেনফ্িরন।  প্রিতিদেনর  খাবাের  িভটািমন
িস  েযমন-স্ট্রেবির,  েবলেপপার,  তরমুজ,  আনারস,  জাম,  টেমেটা,  গাঢ়
সবুজ শাকসবিজ অথবা িভটািমন িস ট্যাবেলট খাওয়া েযেত পাের।

েমিডেটিরয়ান  ডােয়ট:  এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েমিডেটিরয়ান  ডােয়ট
অবসাদ  বা  িডপ্েরশন  কমােত  সাহায্য  কের।  েমিডেটিরয়ান  ডােয়েট
প্রাধান্য  পায়  মেনাআনস্যাচুেরেটড  ফ্যািট  অ্যািসড,  ওেমগা  থ্ির
ফ্যািট অ্যািসড এবং িভটািমন িব।

িভটািমন  িব  :  িব  এবং  ফিলক  অ্যািসড  িডপ্েরশন  েথেক  মুক্িত  েদয়।
আমােদর  মুডেক  িনয়ন্ত্রণ  কের  ও  মস্িতষ্েক  সংবাদ  েপৗঁেছ  েদয়।  সব
িব-িভটািমনই এ কাজ কের থােক। ফিলক অ্যািসড িভটািমন িব৬, িভটািমন
িব১২-এর ঘাটিত ৈতির কের। এটা গামা এমাইেনা িবউটাইিরক অ্যািসড-এর
ওপর  কাজ  কের  েসেরােটািনন  ও  েডাপািমন-এ  ওপর  প্রভাব  িবস্তার  কের।
যিদ িনু মাত্রায় িনউেরাট্রান্সিমটােরর সঙ্েগ সম্পর্ক স্থাপন কের
তাহেল অবসাদ ও অন্যান্য মুডেক িবশৃঙ্খল কের থােক।

মেনাআনস্যাচুেরেটড  ফ্যািট  অ্যািসড  অিলভ  অেয়ল,  ক্যােনালা  অেয়ল,
বাদাম, েতল, কাজু বাদাম, সিরষার েতল। পর্যাপ্ত ওেমগা ফ্ির ফ্যািট
অ্যািসড  পাওয়া  যায়  মাছ,  বাদাম  এবং  ডাল  েথেক।  মাংস  ও  এলেকাহল  এ
সময় বাদ েদওয়াই ভােলা।

এছাড়া শারীিরক ব্যায়ােমও অবসাদ দূর হেব।

ব্যায়াম : প্রিতিদন ৩০-৫০ িমিনট ব্যায়াম িডপ্েরশন বা অবসাদ কমােত
সাহায্য  কের।  এটা  মন  ভােলা  করার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  হৃদেরাগ,
উচ্চরক্তচাপ এবং ক্যানসার প্রিতেরাধ কের। যখন আমরা ব্যায়াম কির,
আমােদর  শরীেরর  তাপমাত্রা  েবেড়  যায়।  এিট  আমােদর  প্রশান্িত  েদয়,
আমােদর  শরীর  েথেক  রাসায়িনক  িনঃসরণ  হয়  যা  আমােদর  ভােলা  অনুভূিত
েদয়।

েমিডেটশন  :  শক্িতশালী  মন  ও  শরীেরর  সংেযাগ  আমােদর  প্রশান্িত  ও
সুখভাব  অনুভেব  সাহায্য  কের।  েমিডেটশেনর  জন্য  প্রেয়াজন  িনিরবিল,
একলা,  আরামদায়ক  ভঙ্িগ  ও  সহজ  শ্বাস-প্রশ্বাস।  এর  মাধ্যেমই
িনর্িদষ্ট িজিনেসর ওপর ছায়া েফেল মেনােযাগী হেত হেব। বাস্তব এবং
জাগিতক িবষয় ভুেল একাগ্রিচত্েত প্রিতিদন ১৫ িমিনট েমিডেটশন করেল
অবসাদ েথেক মুক্িত পাওয়া সম্ভব।

েযাগব্যায়াম  :  ন্যাশনাল  ইনস্িটিটউট  অব  েসন্ট্রাল  েহলেথর  মেত  ৭৩



শতাংশ  েলাক  েযাগব্যায়ােমর  মাধ্যেম  অবসাদ  েথেক  মুক্িত  লাভ  করেত
পাের। এ ছাড়া মুখ বন্ধ কের নাক িদেয় শ্বাস েনওয়ার অনুশীলন করেল
ভােলা থাকা যায়।

ভােলা ঘুেমর জন্য যা প্রেয়াজন
আমােদর ৈদিহক ও মানিসক সুস্থতার জন্য ঘুম অপিরহার্য। পর্যাপ্ত ও
আরামদায়ক  ঘুম  আমােদরেক  সক্িরয়  ও  সেতজ  কের  েতােল।  সাধারণভােব
স্বাস্থ্যকর  ঘুম  বলেত  প্রিত  রােত  একিট  িনর্িদষ্ট  সময়  ঘুমেক
বুঝােনা হয়। এেক অেনেক ঘুেমর পিরমাণ িহসােব ধের েনয়। যিদও ঘুেমর
পিরমাণ  অবশ্যই  গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়।  একিট  ভােলা  ঘুেমর  জন্য  এর
পিরমাণ  েযমন  গুরুত্বপূর্ণ,  েতমিন  গুরুত্বপূর্ণ  হেলা  গুণগত  মান।
িনয়িমত  আরামদায়ক  ও  সামঞ্জস্যপূর্ণ  ঘুম  আমােদর  সামগ্িরক
সুস্বাস্থ্য  বজায়  রাখার  জন্য  প্রেয়াজন।  এ  িবষেয়  িবস্তািরত
িলেখেছন  রাজধানীর  ইনিজিনয়াস  পালেমা  িফেটর  স্িলপ  কনস্যালট্যান্ট
ডা. ফােতমা ইয়াসিমন

ঘুেমর পিরমাণ কী?

ঘুেমর  পিরমাণ  বলেত  েবাঝায়  আপিন  প্রিত  রােত  কত  ঘণ্টা  ঘুমান।
বয়সেভেদ মানুেষর ঘুেমর সময় তারতম্য হয়।

* বয়স : ঘুেমর চািহদা (২৪ ঘণ্টায়)

* নবজাতক (০-৩ মাস) : ১৪-১৭ ঘণ্টা

* িশশু (৪-১২ মাস) : ১২-১৬ ঘণ্টা

* বাচ্চা (১-২ বছর) : ১১-১৪ ঘণ্টা

* প্ির-স্কুল (৩-৫ বছর) : ১০-১৩ ঘণ্টা

* স্কুল বয়েসর িশশু (৬-১২ বছর) : ৯-১২ ঘণ্টা

* িকেশার (১৩-১৮ বছর) : ৮-১০ ঘণ্টা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%98%e0%a7%81%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%af%e0%a6%be-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%9f%e0%a7%8b%e0%a6%9c/


* প্রাপ্তবয়স্ক (১৮-৬৪ বছর) : প্রিত রােত ৭-৯ ঘণ্টা

* প্রাপ্তবয়স্ক (৬৫+ বছর) : প্রিত রােত ৭-৮ ঘণ্টা

এিট  একিট  সাধারণ  িনর্েদিশকা  করা  হেয়েছ।  এমন  অেনক  েলাক  রেয়েছ
যােদর  তােদর  বয়েসর  জন্য  প্রস্তািবত  পিরমােণর  েচেয়  েবিশ  বা  কম
ঘুেমর প্রেয়াজন। এমনিক িকছু িনয়েমর ব্যিতক্রমগুেলা িবেবচনা কেরও
এমন অেনক েলাক রেয়েছ যারা িনয়িমত তােদর প্রেয়াজনীয় পিরমাণ ঘুমায়
না। পিরসংখ্যােন েদখা যায়, ৫০ েথেক ৭০ িমিলয়ন আেমিরকানরা েকােনা
না েকােনা ধরেনর ঘুেমর েরােগ ভুগেছন এবং প্রায় ৩৫ শতাংশ আেমিরকান
প্রাপ্তবয়স্করা প্রিত রােত প্রেয়াজনীয় সাত ঘণ্টার েচেয় কম ঘুমায়।
অপর্যাপ্ত  ঘুেম  সড়ক  দুর্ঘটনা,  কর্মক্েষত্ের  দুর্ঘটনা  এবং  জিটল
েরােগর  ঝুঁিকগুেলাও  েদখা  যায়।  অপর্যাপ্ত  ঘুেমর  প্রভাব  আমােদর
মস্িতষ্েকর  উপর  সরাসির  পেড়।  হার্ভার্ড  েমিডেকেলর  গেবষণায়  েদখা
েগেছ  যারা  পাঁচ  ঘণ্টা  ঘুমান  তােদর  মৃত্যুর  ঝুঁিক  শতকরা  ১৫  ভাগ
বৃদ্িধ  পায়।  অপর্যাপ্ত  ঘুেমর  কারেণ  আমােদর  শরীের  কর্িটসল  নামক
একিট  হরেমােনর  পিরমাণ  েবেড়  যায়।  যার  প্রভাব  পেড়  আমােদর  উচ্চ
রক্তচাপ ও রক্েতর উচ্চ মাত্রার গ্লুেকােজর উপর। অপর্যাপ্ত ঘুেমর
প্রভােব েমজাজ িখটিখেট হেয় যায় এবং দ্রুত মুড পিরবর্তন হয়।

ঘুেমর গুণগত মান কী

ঘুেমর গুণমান বলেত েবাঝায় আপিন কতটা ভােলা ঘুমান।

সিঠক মােনর ঘুেমর জন্য রেয়েছ ৫িট উপকরণ :

*  ঘুিমেয়  পড়ার  সময়  :  আপিন  কত  দ্রুত  এবং  কত  সহেজই  ঘুিমেয়  পড়েত
পােরন।  সাধারণত  েবিশরভাগ  মানুষ  িবছানায়  যাওয়ার  ২০-২৫  িমিনেটর
মধ্েয ঘুিমেয় পড়েত সক্ষম হয়।

*  ঘুেমর  ধারাবািহকতা  বজায়  :  একবার  ঘুিমেয়  পড়েল  একটানা  আপনার
ঘুিমেয়  থাকার  ক্ষমতা।  ভােলা  মােনর  ঘুম  হয়  ক্রমাগত,  রােত  বারবার
ঘুম েভেঙ যায় না।

*  ঘুেমর  কার্যকািরতা  :  ঘুেমর  কার্যকািরতা  মােন  আপিন  কতটা  সময়
ঘুিমেয়েছন বনাম আপিন কতটা সময় ঘুমােনার জন্য িবছানায় কািটেয়েছন।
সিঠক  মােনর  ঘুেমর  জন্য  ঘুেমর  কার্যকািরতা  েমাট  সমেয়র  অন্তত  ৮৫
শতাংশ মানদণ্ড িহসােব ধরা হয়।

*  ঘুেমর  সময়  :  ঘুেমর  সময়  বলেত  েবাঝায়  যখন  প্রিতিদন  একিট



িনর্িদষ্ট  সময়  ঘুমােনা।  আমােদর  শরীেরর  অভ্যন্তরীণ  ঘিড়  িনর্েদশ
কের প্রিতিদন একই সমেয় ঘুমােনা এবং েজেগ ওঠা।

*  ঘুেমর  তৃপ্িত  :  ঘুম  েথেক  উেঠ  ফ্েরশ  লাগা  ও  সারা  িদন  উদ্যমী
থাকা। এভােব ঘুেমর পিরতৃপ্িত পিরমাপ করা হয়।

খারাপ মােনর ঘুেমর ক্ষিত কী?

খারাপ  মােনর  ঘুেমর  স্বল্পেময়ািদ  এবং  দীর্ঘেময়ািদ  উভয়  ক্েষত্েরই
গুরুতর  স্বাস্থ্য  ঘাটিত  েদখা  যায়।  েযমন-কর্মক্ষমতা  কেম  যাওয়া,
ভুেল  যাওয়া  প্রবণতা,  মেনােযাগ  কেম  যাওয়া,  মানিসক  চাপ  বৃদ্িধ,
িবষণ্নতা এবং উদ্েবগ েদখা েদয়। সকােল ঘুম েথেক উঠেত সমস্যা হচ্েছ
অথবা  িখটিখেট  েমজাজ  িনেয়  ঘুম  েথেক  ওঠা,  সারা  িদন  ক্লান্িত  ভাব
থাকা, িদেনর েবলা ঘুমােনা, িদেন অেনক েবিশ ঘুমােনা। এ ছাড়া ওজন
বৃদ্িধ এবং স্থূলতা, ডায়ােবিটস এবং উচ্চ রক্তচাপ, উচ্চ কলস্েটরল,
হৃদেরাগ এবং স্ট্েরাক হয়।

রােতর  আরামদায়ক  ঘুেমর  পাশাপািশ  স্বাস্থ্যকর  ঘুেমর  িকছু  িচহ্ন
আেছ। েযমন-

* সকােল ঘুম েথেক উেঠই সেতজ অনুভূিত

* সারা িদন সেতজ থাকা

* ভােলা েমজােজ থাকা

* পিরষ্কার-মাথা অনুভব করা

কীভােব ঘুেমর পিরমাণ এবং গুণগত মান উন্নত করা যায়

ভােলা  ও  স্বাস্থ্যকর  ঘুম  েপেত  আপিন  েয  পদক্েষপগুেলা  িনেত  পােরন
তার মধ্েয রেয়েছ-

* ঘুেমর সমস্যা িনর্ণয় করা : আপিন যিদ মেন কেরন েয আপনার ঘুেমর
সমস্যা  আেছ  যা  আপনার  ঘুমেক  প্রভািবত  করেছ,  তাহেল  যত  তাড়াতািড়
সম্ভব আপনার ডাক্তােরর সঙ্েগ আেলাচনা করা উিচত।

*  জীবনযাত্রায়  পিরবর্তন  করুন  :  যিদও  আপনার  জীবেনর  িকছু  অংশ
অন্যেদর  তুলনায়  পিরবর্তন  করা  কিঠন  হেত  পাের,  আপিন  িকছু  পদক্েষপ
িনেত পােরন যা সম্ভবত আপনার ক্ষমতার মধ্েয রেয়েছ এবং আপনার ঘুমেক
ব্যাপকভােব  উন্নত  করেত  পাের।  েযমন-িনয়িমত  ব্যায়াম  করা,  ধূমপান,



অ্যালেকাহল এবং ক্যােফইন বাদ িদন।

*  ঘুেমর  পিরেবশ  িনশ্িচত  করুন  :  েবিশরভাগ  েলাক  তােদর  ঘুেমর
পিরেবেশর  গুরুত্বেক  অবমূল্যায়ন  কেরন।  যিদও  প্রত্েযেকরই  িনজস্ব
পছন্দ  রেয়েছ,  মানুষ  সাধারণত  অন্ধকার,  শান্ত,  আরামদায়ক  পিরেবেশ
ঘুমােত পছন্দ কের।

*  েফান  ও  ট্যাব  বন্ধ  :  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েশাওয়ার  সময়  েফােনর
ব্যবহার  ঘুেমর  ব্যাঘাত  হয়।  িবছানায়  েফান  এবং  অন্যান্য  িডভাইস
ব্যবহার  করায়,  ঘুেমর  সমেয়র  গিত  হারােত  পােরন  এবং  আপনার  প্রকৃত
েশাওয়ার সময় উল্েলখেযাগ্যভােব েদির হেত পাের।

স্বাস্থ্যকর ঘুেমর অভ্যাস কীভােব প্রেয়াগ করেবন তা আপিন িনশ্িচত
না হেল, আপনার ডাক্তােরর সঙ্েগ পরামর্শ করুন।

প্রথম সন্তােনর হৃদেরাগ হেল িক
দ্িবতীয়িটরও হয়?
জন্মগত  হৃদেরােগ  আক্রান্ত  িশশু  েছাটেবলা  েথেকই  নানান
স্বাস্থ্যঝুঁিকেত থােক। তােদর িবেশষ যত্ন িনেত হয়। অেনেকরই জানা
েনই  জন্মগত  হৃদেরাগ  হেলও  অেনক  িশশু  জন্েমর  সময়  স্বাভািবক  থােক।
জন্েমর ৩ মাস পর িশশুর গুরুতর হৃদেরাগ ধরা পড়েত পাের।

প্রথম  সন্তােনর  জন্মগত  হৃদেরাগ  হেল  দ্িবতীয়  সন্তােনর  জন্য  কখন
পিরকল্পনা  করা  উিচত,  আর  দ্িবতীয়  িশশুরও  জন্মগত  হৃদেরাগ  হওয়ার
আশঙ্কা  কতটুকু  এ  িনেয়  িবস্তািরত  িলেখেছন  িশশুেরাগ  িবেশষজ্ঞ
সভাপিত  বাংলােদশ  িশশু  িচিকৎসক  সিমিত  এবং  সভাপিত  েপিডয়াট্িরক
কার্িডয়াক েসাসাইিট অব বাংলােদশ অধ্যাপক ডা. মনজুর েহােসন।

স্বাভািবক  পদ্ধিতগত  শরীেরর  রক্তচাপ  প্রায়  ১০০-১২০  mmHg
(িসস্েটািলক)  এবং  ৬০-৮৯  mmHg  (ডায়াস্েটািলক)।  ফুসফুেসর  রক্তচাপ
িসস্েটিমক চােপর মাত্র এক-পঞ্চমাংশ। হৃৎিপণ্েডর ডান িদেক গড় SpO2
হেলা ৬০-৬৫% এবং বাম িদেক SpO2 হল >৯৫%। সাধারণত, বাম হৃৎিপণ্েড

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a5%e0%a6%ae-%e0%a6%b8%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b9%e0%a7%83%e0%a6%a6%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%b9%e0%a6%b2-2/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a5%e0%a6%ae-%e0%a6%b8%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b9%e0%a7%83%e0%a6%a6%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%b9%e0%a6%b2-2/


রক্ত প্রেবেশর একিট মাত্র পথ থােক, তা হেলা পালেমানাির সঞ্চালেনর
মাধ্যেম।

মােয়র গর্ভাবস্থায় বাচ্চার ফুসফুস অ্যামিনওিটক তরেলর মধ্েয একিট
ভাসমান  েবলুেনর  মেতা  থােক,  তাই  িবকল্প  চ্যােনলগুেলা,  অর্থাৎ
েপেটন্ট  েফারােমন  ওেভল  এবং  েপেটন্ট  ডাক্টাস  আর্েটিরওসাস  পাওয়া
যায়।  এ  চ্যােনলগুেলা  জন্েমর  পের  এক  পর্যােয়  বন্ধ  হেয়  যায়।  যিদ
বন্ধ  না  হয়,  তাহেল  জিটলতা  ৈতির  হেত  পাের।  অন্যিদেক  িকছু  জিটল
হৃদেরােগ  আক্রান্ত  িশশুেদর  ক্েষত্ের  এগুেলা  েখালা  থাকা
অত্যাবশ্যক  হেয়  ওেঠ।  েসক্েষত্ের  েখালা  রাখার  জন্য  প্রেয়াজনীয়
িচিকৎসা ব্যবস্থাপনা েদওয়া হয়।

জন্মগত হৃদেরােগর লক্ষণ

িবিভন্ন  উপসর্গ  েদেখ  িশশুর  মধ্েয  হৃদেরাগ  শনাক্ত  করা  যায়।  তেব,
বয়স  অনুসার  লক্ষণগুেলা  পিরবর্িতত  হয়।  িকছু  িকছু  উপসর্গ  থাকেল
িশশুর  হৃদেরাগ  আেছ  তা  দৃঢ়ভােব  িনশ্িচত  হওয়া  যায়।  জন্মগত  হেলও
জন্েমর পর বা িকছু সমেয়র জন্য জন্মগত হৃদেরােগর েকােনা লক্ষণ নাও
থাকেত  পাের।  কখনও  কখনও  সাধারণ  জন্মগত  হৃদেরাগ,  েযমন  ‘েহাল-ইন-
হার্ট’ জন্েমর পর প্রথম কেয়ক সপ্তােহ শনাক্ত করা যায় না। সবেচেয়
সাধারণ হৃদেরাগ েযমন েভন্ট্িরকুলার েসপ্টাল িডেফক্ট এবং েপেটন্ট
ডাক্টাস আর্েটিরওসাস প্রথম ১-৪ সপ্তােহ লক্ষণহীন থাকেত পাের। এিট
ফুসফুেসর  চাপ  এবং  রক্তপ্রবাহ  পিরপক্কতায়  িবলম্েবর  কারেণ  ঘেট
থােক।  েভন্ট্িরকুলার  েসপ্টাল  ত্রুিট  এবং  েপেটন্ট  ডাক্টাস
আর্েটিরওসাস  (িভএসিড  এবং  িপিডএ)  ধীের  ধীের  ফুসফুেসর  চাপ  ও  রক্ত
প্রবাহ বৃদ্িধ কের এবং হার্েটর আকারও বাড়ায়।

হৃৎিপণ্েড  একিট  বড়  িছদ্র  হেল  ফুসফুস  এবং  শরীেরর  মধ্েয  রক্ত
প্রবােহর  ভারসাম্যহীনতা  ৈতির  কের।  হৃৎিপণ্েড  একিট  বড়  িছদ্র
বর্িধত শ্বাস-প্রশ্বােসর প্রেচষ্টার জন্য হৃদস্পন্দন বৃদ্িধ পায়।
এর  ফেল  শরীেরর  বৃদ্িধ  ধীর  হয়,  দুর্বল  বা  ওজন  বৃদ্িধ  পায়  না।
জন্েমর ৪-৬ সপ্তাহ পের লক্ষণগুেলা শুরু হয়।

অ্যাট্িরয়াল েসপ্টাল িডেফক্ট হেলা আেরক ধরেনর িছদ্র, যা অেনক বছর
ধের প্রাপ্তবয়স্ক হওয়া পর্যন্ত সুপ্ত থাকেত পাের। স্েটেনািসস বা
ভালেভর  সংকীর্ণতা  েয  েকােনা  বয়েস  এমনিক  প্রাপ্তবয়স্কেদর  মধ্েযও
হেত  পাের।  তাই  এক্েষত্ের  িশশুেরাগ  িবেশষজ্েঞর  দ্বারা  পরীক্ষা
করােনা উিচত।



যারা  হৃদেরােগর  জন্য  িকছু  সূত্র  খুঁেজ  েবর  করেত  ক্িলিনকাল
পরীক্ষা ছাড়াও িবেশষ িকছু পরীক্ষা েযমন বুেকর এক্স-ের, ইেকা এবং
ইেকাকার্িডওগ্রািফ  উপর  িভত্িত  কের  CHD-এর  উপস্িথিত  সনাক্ত  করেত
পাের।  িনম্নিলিখত  িবেশষ  িবেশষ  লক্ষণ  েদখা  েগেল  অবশ্যই  জন্মগত
হৃদেরােগর ব্যপাের িশশু িবেশষজ্েঞর সঙ্েগ পরামর্শ করেত হেব।

* দুধ খাওয়ার সমস্যা : িশশু যিদ িকছু সময় দুধ চুেষই হািপেয় যায়
এবং দুধ খাওয়া বন্ধ কের েদয়, তারপর আবার চুষেত শুরু কের অথবা দুধ
েখেত  েবিশ  সময়  েনয়  (>২০  িমিনট),  িকংবা  খাওয়ার  সময়  শ্বাস-
প্রশ্বােসর গিত েবেড় যায় এবং ঘাম হয়।

* ওজন বৃদ্িধ সন্েতাষজনক না হেল : িশশুর ওজন বৃদ্িধর হার বয়েসর
সােথ সামঞ্জস্যপুর্ণ না হেল।

*  ঘনঘন  ঠান্ডা  লাগা  বা  কািশ  হওয়া  :  িশশুর  বারবার  িনউেমািনয়ায়
আক্রান্ত হেল তাহেল আংশকা থােক তার হার্েটর ত্রুিট আেছ।

* জ্বর বা কািশ ছাড়া, ক্রমাগত দ্রুত শ্বাস-প্রশ্বাস (এমনিক ঘুেমর
সময়) এবং বুেকর পাজর বা খাঁচা েদেব যাওয়া।

*  িশশুর  হৃদস্পন্দন  খুব  দ্রুত  চেল  (এমনিক  ঘুেমর  সময়ও)।  মা-ই  এ
িবষয়িট সহেজ ধরেত পারেবন।

lPrecordial  bulge  :  বুক  একপােশ  ফুেল  যাওয়া।  েকান  েকান  িশশু
সহেজই ক্লান্ত হেয় পেড় এবং দ্রুত শ্বাস িনেত শুরু কের।

* নীল িশশু (Cyanotic Heart Disease) : িশশুর েঠাঁট, িজহ্বা এবং
নখ  নীলাভ  হেব  বা  কান্নার  সময়  নীল  হেয়  যায়।  জন্মগত  হৃদেরােগর
কারেণ ত্বক, নখ, িজহ্বা এবং েঠাঁেটর রঙ পিরবর্তন হেত পাের। এিট
ঘেট যখন ভােলা বা অক্িসেজন সমৃদ্ধ লাল রক্ত অক্িসেজন ক্ষয়প্রাপ্ত
নীল  রক্েতর  সােথ  িমেশ  যায়  এবং  শরীের  সঞ্চািলত  হয়  যা  ত্বক,  নখ,
িজহ্বা  এবং  েঠাঁেট  সর্বদা  বা  কমপক্েষ  যখন  েস  কাঁেদ  তখন  স্পষ্ট
হয়। এিট একিট গুরুতর জন্মগত হৃদেরাগ, যার জন্য প্রাথিমকভােব ওেপন
হার্ট  সার্জািরর  প্রেয়াজন  হয়।  উপেরর  কেয়কিট  লক্ষণ  বা  সমস্যা
পিরলক্িষত  হেল  ডাক্তােরর  পরামর্েশ  জন্েমর  প্রথম  কেয়ক  সপ্তােহ
হার্ট সার্জাির করােত হেব।

জন্মগত হৃদেরােগ আক্রান্ত িশশুর যত্ন

িকছু  িকছু  CHD-এর  প্রাথিমক  বা  জরুরী  হস্তক্েষপ  ও  িচিকৎসা



প্রেয়াজন  হয়,  অন্যথায়  িশশুর  েবঁেচ  থাকা  ঝুঁিকেত  পেড়  বা  অপুরণীয়
ক্ষিত হেয় যায়। CHD-এর লক্ষণ ও টাইেপর উপর িনর্ভর কের িকছু CHD
িনয়িমত ফেলা-আেপর প্রেয়াজন হয় এবং প্রথম িদেক প্রিত কেয়ক সপ্তাহ
পর পর প্রেয়াজনীয় ফেলা-আপ প্রেয়াজন হেত পাের।

জন্মগত  হৃদেরােগ  আক্রান্ত  িশশু  স্বাভািবক  জীবনযাপন  করেত  পাের,
তেব  িকছু  িকছু  সতর্কতা  অবলম্বন  করা  উিচত।  তাই  মাতা-িপতাই  সিঠক
ভােব  যত্ন  েনওয়ার  ক্েষত্ের  প্রধান  ভূিমকা  পালন  করেত  পােরন।  যিদ
সময়  মেতা  CHD  িনর্ণয়  করা  হয়  এবং  িচিকৎসেকর  েদওয়া  পরামর্শ
কেঠারভােব  অনুসরণ  করা  হয়  তেব  েবিশরভাগ  CHD  িনরাময়েযাগ্য।  অেনক
িশশুর  ক্েষত্ের  তাড়াতািড়  এবং  িকছু  ক্েষত্ের  েদিরেত  িচিকৎসার
প্রেয়াজন  হেত  পাের।  তেব,  CHD-এর  েবিশরভাগই  সাধারণ  ত্রুিট  এবং
অেনক ক্েষত্ের শুধু ওষুেধই িনরাময়েযাগ্য।

েযসব  িশশু  সময়মেতা  িচিকৎসা  পায়,  তারা  তােদর  পূর্ণ  সক্ষমতা
অনুযায়ী জীবন ধারন করেত পাের। অন্যিদেক, CHD আক্রান্ত প্রায় এক-
তৃতীয়াংশ িশশু পূর্ণ ক্ষমতা অর্জন করেত পাের না এবং তােদর একিট
সীমাবদ্ধ  ও  পিরিমত  জীবনধারা  পালেনর  পরামর্শ  েদওয়া  হয়।
িচিকৎসাক্েষত্েরও  তােদর  একািধক  পদ্ধিতর  প্রেয়াজন  হেত  পাের।  নীল
িশশুরা িডহাইড্েরশন এবং রক্তস্বল্পতা সহ্য করেত পাের না, তাই এই
নীল িশশুরা কান্না করেল তােদর সমস্যা গুরুতর হেয় যায়, যােক স্েপল
বলা হয়। যখন তারা দ্রুত শ্বাস েনয় ও আরও নীল হেয় যায় এবং িনস্েতজ
হেয়  পেড়  তখন  দ্রুত  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  েনওয়া  দরকার।  এই  িশশুেদর
ঘিনষ্ঠভােব পর্যেবক্ষণ করা প্রেয়াজন।

CHD  আক্রান্ত  হেল  সময়মেতা  িচিকৎসা  সর্েবাত্তম  ফলাফল  িনেয়  আেস।
প্রথম  সন্তান  যিদ  CHD-েত  আক্রান্ত  হেল  েসই  মা  যিদ  দ্িবতীয়বার
গর্ভবতী  হন  তাহেল  অনাগত  িশশুেদর  মধ্েয  ২-৫%  এর  CHD-েত  আক্রান্ত
ঝুঁিক  থােক।  এক্েষত্ের  গর্ভাবস্থায়  প্রসূিত  িবেশষজ্েঞর  পরামর্শ
মেতা চলা উিচৎ। ১৬ েথেক ১৯ সপ্তােহর মধ্েয ইেকাকার্িডওগ্রািফ কের
গর্েভর  িশশুর  CHD  ধরা  পড়েল  গর্ভপােতর  পরামর্শ  েদওয়া  েযেত  পাের।
এক্েষত্ের েজেনিটক কাউন্েসিলংেয়রও সুপািরশ করা হয়।



গরেম  সুস্থ  থাকেত  েযসব
পুষ্িটকর খাবার খােবন
গ্রীষ্মকােল  অিতিরক্ত  ঘােমর  কারেণ  শরীর  অেনকটাই  ক্লান্ত  থােক।
িশশু, িকেশার েথেক শুরু কের সব বয়িস মানুষ অিতিরক্ত গরেম হাঁিপেয়
উেঠন।  এ  সময়  খাবার  খাওয়ার  ক্েষত্ের  একটু  যত্নবান  হওয়া  লােগ।
চর্িব ও ৈতলাক্ত খাবার বাদ িদেত হয়। সহেজ হজম হয় এমন খাবার খাওয়া
উিচত। যথাসম্ভব িরচ ফুড পিরহার করা উিচত।

গরেম সিঠক পুষ্িট বজায় রাখার জন্য এবং েরােগর িবরুদ্েধ প্রিতেরাধ
গেড়  েতালার  জন্য  সিঠক  পুষ্িট  খুব  জরুির।  এ  িবষেয়  িবস্তািরত
জািনেয়েছন হারবাল গেবষক ও িচিকৎসক ডা. আলমগীর মিত।

সহেজ  হজমেযাগ্য  খাবার  :  িশশুরা  প্রচুর  েছাটাছুিট  ও  েদৗড়ােদৗিড়
কের।  ফেল  অিতিরক্ত  শারীিরক  শ্রেমর  পর  েয  েকােনা  ভাির  খাবার
িশশুেদর হজেম ব্যাঘাত ঘটায়। এমনিক বিম বিম ভােবর সৃষ্িট কের। তাই
অিতিরক্ত  েতেলর  খাবার,  ভাজােপাড়া  খাবার  িশশুেদর  েদয়া  উিচত  নয়।
গ্রীষ্েম  িশশুেদর  িচপস,  বাদাম,  পাপড়,  চানাচুর,  িচেকন  ফ্রাই
ইত্যািদ  না  খাওয়ােনার  পরামর্শ  েদয়া  হয়।  বরং  নরম,  সুস্বাদু,  ঘের
ৈতির  খাবার  যা  সহেজ  হজম  হয়  েসগুেলা  িশশুেক  িদেত  হেব।  পুিডং,
িসদ্ধ  নুডলস,  নরম  ভাত,  মাছ,  মুরিগর  মাংস,  নরম  সুিজ,  ঘের  ৈতির
ফেলর জুস ইত্যািদ খাওয়ােত পারেল ভােলা।

দুেধর িবকল্প খাবার : দুধ িশশুেদর জন্য অত্যাবশ্যকীয় একিট খাবার,
যা  ক্যালিসয়াম  ও  প্েরািটেনর  বড়  একিট  উৎস।  িকন্তু  গরেমর  সময়
িশশুেক  েজার  কের  দুধ  খাওয়ােল  অেনক  িশশুর  ক্েষত্েরই  তা  হজেম
ব্যাঘাত  ঘটােত  পাের।  এেত  িশশু  অস্বস্িত  েবাধ  করেত  পাের।  তাই
গরেমর  সময়  দুধ  খাওয়ার  ক্েষত্ের  েজার  না  কের  ঘের  ৈতির  লাচ্িছ,
মাঠা, িমল্কেশক ইত্যািদ েদয়া েযেত পাের।

রুিটন  েমেন  চলা  :  গরেমর  এই  সময়  সিঠক  পুষ্িট  ও  ক্যালিরর  চািহদা
বজায় রাখার লক্ষ্েয সিঠক সময় েমেন েখেত হেব। সকাল ৮টা েথেক ৯টার
মধ্েয  সকােলর  নাশতা  েখেত  হেব।  দুপুর  ১টা  েথেক  েদড়টার  মধ্েয
দুপুেরর খাবার েখেত হেব। সন্ধ্যা ৭টা েথেক সােড় ৭টার মধ্েয রােতর
খাবােরর  রুিটন  রাখা  ভােলা।  এরপর  মধ্যসকাল,  িবকাল  ও  েশায়ার  আেগ
িশশুেক হালকা খাবার, িবেশষ কের তরল খাবার িদেত হেব।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a6%ae%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%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%aa%e0%a7%81%e0%a6%b7/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a6%ae%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%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%aa%e0%a7%81%e0%a6%b7/


তাজা খাবার : এ সময় িশশুেদর তাজা খাবার খাওয়ােত হেব। েকননা এ সময়
ডায়িরয়া,  ফুড  পয়জিনং  অেনক  েবেড়  যায়।  এ  ছাড়া  গরেম  খাবাের  দ্রুত
পচন  ধের।  তাই  িশশুেক  সেতজ  খাবার  খাওয়ােনার  েচষ্টা  করুন।  েযমন,
িশশুেদর  স্কুেলর  িটিফেন  ফল  ও  সবিজর  েকােনা  প্িরপােরশন  করা  েযেত
পাের। েকননা সবিজ ও ফল দ্রুত ব্যাকেটিরয়া ৈতির কের। িটিফন িহেসেব
িবস্কুট, িডম, িডেমর নুডলস ইত্যািদ েদয়া েযেত পাের।

তাজা েমৗসুিম ফল : গরেম তরেলর চািহদা ও িভটািমন িমনােরেলর ৈদিনক
চািহদা  পূরেণ  ফল  দারুণ  সাহায্য  কের।  এ  ছাড়া  েরাগ  প্রিতেরাধ  ও
সংক্রমেণর িবরুদ্েধও ফল অেনক কার্যকর। তাই এ সময় তরমুজ, বাঙ্িগ,
আম, িলচু ইত্যািদ ফল িশশুেদর জন্য েবশ উপকারী। তেব এেকবাের খািল
েপেট ফল খাওয়ােবন না।

পর্যাপ্ত তরল িদন : গরেম িশশুেদর অেনক ঘাম হয়। ফেল িশশুেদর পািন
ও  ইেলকট্েরালাইটেসর  ঘাটিত  েদখা  েদয়।  অেনক  িশশুেক  িডহাইড্েরশন  ও
িহটস্ট্েরাক িনেয়ও হাসপাতােল ভর্িত হেত েদখা যায়। তাই িশশু পািন
ও  তরল  খাবার  কতটুকু  েখল,  েস  িবষয়িট  ভােলাভােব  পর্যেবক্ষণ  করুন।
স্কুেল পািন কতটুকু েদয়া হল আর কতটুকু পািন িশশু েখল তা-ও লক্ষ্য
করুন।  স্কুল  ছুিটর  পর  ডােবর  পািন,  েলবুর  পািন,  কাঁচা  আেমর  জুস
ইত্যািদ েখেত েদওয়া ভােলা।


