
সুস্থতার  জন্য  েযসব  খিনজ
উপাদান অপিরহার্য
স্বাস্থ্য  সুরক্ষায়  িবিভন্ন  িমনােরল  বা  খিনজ  উপাদােনর  ভূিমকা
গুরুত্বপূর্ণ েযমন- ক্যালিশয়াম, ম্যাগেনিশয়াম, পটািশয়াম ইত্যািদ।
এগুেলা  ছাড়া  আরও  কতকগুেলা  উপাদান  আেছ  েযগুেলা  সামান্য  পিরমােণ
হেলও  সুস্বাস্থ্েযর  জন্য  জরুির।  শরীেরর  ওজেনর  মাত্র  ০.০১%
মাত্রায়  িবদ্যমান  এই  ‘ট্েরস  এিলেমন্টগুেলা’  শরীেরর  িবিভন্ন
এনজাইম, হরেমান এবং েকাষকলার অংশিবেশষ হওয়ায় এগুেলাও শরীেরর জন্য
অপিরহার্য।  স্বল্প  মাত্রার  অথচ  পুষ্িটকর  এসব  উপাদানেকই
‘এেসনিশয়াল ট্েরস এিলেমন্টস’ বলা হয়।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  ইস্টার্ন  ইউিনভার্িসিটর  অধ্যাপক
প্রেফসর ড. জািকয়া েবগম।

িবিভন্ন কারেণ িমনােরল ঘাটিত েদখা েদয়ার কারণ হচ্েছ খাদ্েয অথবা
সম্পূরক  খাদ্েয  প্রেয়াজনীয়  মাত্রায়  এসব  উপাদােনর  অনুপস্িথিত।
এছাড়া  িবিভন্ন  ধরেনর  অস্বাস্থ্যকর  খাদ্যাভ্যাস  েযমন-  েবিশ
পিরমােণ প্রক্িরয়াজাত বা িটনজাত খাদ্য গ্রহণ, খাদ্য তািলকায় শাক-
সবিজ বা ফলমূেলর পিরমাণ কম থাকা, কম-ক্যালিরযুক্ত বা িনয়ন্ত্িরত
খাদ্য  গ্রহণ,  িনরািমষাশী,  খাদ্য  হজমজিনত  েকােনা  েরাগ,  েকােনা
কারেণ  সিঠক  পর্যােয়  খাদ্য  েশাষেণ  ব্যর্থতা,  িবিভন্ন  খাদ্েয
অ্যালার্িজ বা দুগ্ধশর্করায় (ল্যাকেটাজ) অসহনীয়তা ইত্যািদ কারেণও
এ ধরেনর েরাগ েদখা িদেত পাের।

েলাহা : েলাহা এরূপ একিট ক্ষুদ্র উপাদান যার পিরমাণ শরীেরর ওজেনর
মাত্র  ০.০০৪%।  রক্তস্থ  িহেমাগ্েলািবন  শরীেরর  েকাষকলাগুেলােত
শক্িত  ধের  রাখার  জন্য  প্রেয়াজনীয়  অক্িসেজন  সরবরাহ  কের  থােক।
শরীের  প্রেয়াজেনর  তুলনায়  কম  েলাহা  থাকেল  িহেমাগ্েলািবন  উৎপাদন
প্রক্িরয়ায়  ব্যাঘাত  ঘেট।  শরীের  েলাহা  অথবা  িহেমাগ্েলািবেনর
ঘাটিতেকই রক্তশূন্যতা বলা হয়। েলাহার ঘাটিত েথেক শরীের দুর্বলতা
েদখা  েদয়  এবং  শরীর  সহেজই  ক্লান্ত  হেয়  পেড়।  এমনিক  এ  ধরেনর
রক্তশূন্যতার  কারেণ  হৃদস্পন্দন  বন্ধ  হেয়  মৃত্যু  ঘটেত  পাের।
স্বল্প  মাত্রার  েলাহার  ঘাটিত  েথেক  মস্িতষ্েকর  বুদ্িধমত্তার
ব্যাঘাতও  সৃষ্িট  হেত  পাের।  আমােদর  েদেশ  রক্তশূন্যতা  গর্ভকালীন
মাতৃ মৃত্যুর প্রধান কারণ। পুরুষ ও বয়স্ক মিহলােদর জন্য প্রিতিদন
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৮ িমিলগ্রাম এবং অল্প বয়স্ক মিহলােদর জন্য প্রিতিদন ১৮ িমিলগ্রাম
েলাহার  প্রেয়াজন  হয়।  মাংস,  কিলজা,  সীমজাতীয়  সবিজ,  বাদাম,
সম্পূর্ণ শস্যদানা েযমন; বাদািম চাল, িঝনুক, কলা, আেপল, গাঢ় সবুজ
শাক-সবিজ ইত্যািদ খাদ্য েথেক আয়রন পাওয়া যায়।

িজঙ্ক  বা  দস্তা  :  এই  উপাদানিট  শরীেরর  িবিভন্ন  িবপাকীয়  পদ্ধিত
েযমন  আিমষ  সংশ্েলষণ,  েরাগ-প্রিতেরাধক  কার্যাবলী,  ক্ষত  েথেক
আেরাগ্য  লােভর  প্রক্িরয়া,  েকাষ  িবভাজন  ও  িডএনএ  সংশ্েলষণ,
েটসেটাসেটরন  জাতীয়  পুরুষ  হরেমান  ৈতির,  েমলােটািনন  ৈতির  ইত্যািদ
প্রক্িরয়াগুেলােক প্রভািবত কের থােক। এছাড়া গর্ভাবস্থায় ভ্রূেণর
সিঠক  িবকাশ  ও  বৃদ্িধ  লােভর  ক্েষত্ের  এবং  িশশু  বয়েস  এবং
বেয়াসন্িধকােল  শরীেরর  বৃদ্িধ  ও  পূর্ণতা  প্রাপ্িতর  ক্েষত্েরও
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  উপাদানিটর  অভােব  স্মৃিতশক্িত
হ্রাস,  েরাগ-প্রিতেরাধক  ক্ষমতা  দুর্বল  হেয়  পড়ার  কারেণ  ঘন  ঘন
ঠাণ্ডা  লাগা,  ডায়িরয়া,  ঘুেমর  সমস্যা,  খাদ্েয  অরুিচ  এবং  খাদ্েযর
স্বাদ ও গন্ধ অনুভেবর ক্ষমতা হ্রাস পাওয়া, চুল পড়া, ত্বেকর ক্ষিত
ইত্যািদ  সমস্যা  েদখা  েদয়।  উপাদানিটর  অিতমাত্রার  ঘাটিত  েথেক
হতবুদ্িধতা জাতীয় মানিসক প্রিতবন্ধকতা, শারীিরক প্রিতবন্ধকতা এবং
েযৗন অক্ষমতা েদখা েদয়ার আশংকাও থােক।

লাল  মাংস,  হাঁস-মুরিগর  মাংস,  িঝনুক  ইত্যািদ  প্রািণজাতীয়  ও
দুগ্ধজাতীয়  খাদ্য,  ডার্ক  চকেলট,  বাদাম,  িশম  জাতীয়  উদ্িভদ
ইত্যািদেত  এই  উপাদানিট  পাওয়া  যায়।  িমষ্িট  কুমড়ার  িবিচ  িজঙ্েকর
একিট ভােলা উৎস।

আেয়ািডন  :  থাইরেয়ড  েথেক  িনঃসৃত  এই  হরেমানিট  থাইরেয়ড  গ্রন্িথর
সিঠক  পিরচালনার  জন্য  প্রেয়াজনীয়।  েকাষকলার  িবপাকীয়  কার্যকলাপ
পিরচালনা,  খাদ্যেক  শক্িতেত  রূপান্তিরত  করা,  অিতিরক্ত  চর্িবর
িবপাকীয়  ব্যবহার,  ইস্েটােজন  জাতীয়  হরেমানেক  িনয়ন্ত্রণ  করা,
শারীিরক  বৃদ্িধ  ও  মানিসক  স্বাস্থ্য  সুরক্ষা,  মানিসক  ক্িষপ্রতা
এবং  েবাধশক্িতর  উন্নিত  সাধন  ইত্যািদ  ক্েষত্ের  এই  হরেমানিট
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের।

সাধারণত  ৫০  বছেরর  ঊর্ধ্েব  মিহলােদর  এবং  গর্ভবতী  মিহলােদর
ক্েষত্ের  এই  হরেমানিটর  ঘাটিত  হেত  েদখা  যায়।  গলগণ্ড  েরাগিট
আেয়ািডন  ঘাটিতর  প্রধান  লক্ষণ।  দীর্ঘিদন  ধের  থাইরেয়ড  গ্রন্িথ
প্রেয়াজনীয়  মাত্রায়  আেয়ািডন  উৎপাদেন  ব্যর্থ  হেল
‘হাইেপাথাইরেয়িডজম’  েরাগ  েদখা  েদয়।  েকােনা  েকােনা  ক্েষত্ের  এই



ধরেনর ঘাটিত েথেক ‘ক্িরেটিনজম নামক’ িবপজ্জনক অবস্থার সৃষ্িট হয়
েয,  িশশু  শারীিরক  এবং  মানিসক  প্রিতবন্ধকতার  িশকার  হেয়  পেড়।  ১-৮
বছেরর  িশশুর  প্রিতিদেনর  চািহদা  ৯০  মাইক্েরাগ্রাম,  ৯-১৩  বছর
পর্যন্ত  ১২০  মাইক্েরাগ্রাম  এবং  ১৪  বছর  েথেক  আরম্ভ  কের  বয়স্কেদর
জন্য  তা  ১৫০  মাইক্েরাগ্রাম।  সামুদ্িরক  িবিভন্ন  উদ্িভদ,  মাছ  ও
অন্যান্য খাদ্য, িডম, দুধ এবং আেয়ািডনযুক্ত লবণ আেয়ািডেনর প্রধান
উৎস।

েসেলিনয়াম  :  েসেলিনয়াম  শরীেরর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  অপর  একিট  ‘ট্েরস
এিলেমন্ট’।  শরীেরর  প্রায়  দু’ডজেনরও  েবিশ  েসেলেনাপ্েরািটেনর
মধ্যস্থ একিট উপাদান হচ্েছ েসেলিনয়াম েয উপাদানিট প্রজনন ক্ষমতা,
থাইরেয়ড  হরেমােনর  িবপাকীয়  কার্যক্রম,  িডএনএ-র  সংশ্েলষণজিনত
প্রক্িরয়াগুেলােক  প্রভািবত  করা  ছাড়াও  জারণ  প্রক্িরয়ায়  সংঘিটত
েকাষকলার ক্ষিত এবং েরােগর সংক্রমণ েরােধ ভূিমকা রােখ। উপাদানিটর
অভােব হৃদিপণ্েডর সমস্যা, মানিসক প্রিতবন্ধতা, মাংসেপশীেত ব্যথা
বা  মাংসেপশীর  দুর্বলতাও  েদখা  িদেত  পাের।  প্রিতিদেনর  চািহদা  ৫৫
মাইক্েরা  গ্রাম  মাত্র।  মাছ,  গরু-ছাগেলর  মাংস,  হাঁস-মুরিগর  মাংস
এবং  িডম,  শস্যদানা,  বাদাম  এবং  বীজজাতীয়  খাদ্য  েথেকই  প্রিতিদেনর
জন্য  প্রেয়াজনীয়  মাত্রায়  েসেলিনয়াম  পাওয়া  যায়।  নখ  এবং  চুল
িবশ্েলষণ  কের  শরীের  িবদ্যমান  দীর্ঘেময়ািদ  েসেলিনয়ােমর  মাত্রা
িবশ্েলষণ করা যায়।

তামা  :  তামা  িবিভন্ন  প্রকার  আিমষ,  এনজাইম  এবং  শ্বাসতন্ত্র
সংক্রান্ত েকাষকলার মধ্যস্থ এনজাইমগুেলার একিট উপাদান যা শারীিরক
িবকাশ  এবং  বৃদ্িধর  ক্েষত্ের  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।
উপাদানিট  রক্েতর  িহেমাগ্েলািবেনর  েলাহা  সংযুক্িতেত,  ত্বেকর
স্বাভািবক  রং  ধের  রাখেত,  স্নায়ুর  সংেকত  আদান-প্রদােন,
পিরপাকতন্ত্র,  িবপাকীয়  কার্যক্রম  এবং  েরাগ-প্রিতেরাধক  কার্যক্রম
পিরচালনায়  অবদান  রােখ।  অপুষ্িটেত  আক্রান্ত  িশশুরা  এবং
রক্তশূন্যতায়  আক্রান্তেদর  ক্েষত্ের  তামার  স্বল্পতা  েদখা  যায়।
উপাদানিটর  অভােব  রক্েত  শ্েবতকিণকার  স্বল্পতা,  অিনয়ন্ত্িরত
হৃদস্পন্দন, হােড়র সমস্যা, েরাগ-প্রিতেরাধক তন্ত্েরর সমস্যা এবং
চুল  ও  নেখর  বৃদ্িধেত  সমস্যা  েদখা  েদয়।  সামুদ্িরক  খাদ্য,  বাদাম,
িশম  বা  মটরজাতীয়  বীজ,  শাক-সবিজ,  ফলমূল,  গরু  বা  খািসর  যকৃত
ইত্যািদেত  এই  উপাদানিট  পাওয়া  যায়।  প্রিতিদেনর  জন্য  প্রেয়াজন
মাত্র  ৯০০  মাইক্েরাগ্রাম।  গর্ভবতী  ও  দুগ্ধদানকারী  মােয়েদর  জন্য
মাত্রাটা একটু েবিশ হওয়া ভােলা।



েকাবাল্ট  :  এিট  িভটািমন  িব-১২  এর  একিট  উপাদান  হওয়ায়  েকাবাল্েটর
ঘাটিত  মােন  িভটািমন  িব-১২  এরই  ঘাটিত।  প্রিতিদেনর  প্রেয়াজনীয়
মাত্রা  মাত্র  ০.০০০১  িমিলগ্রাম।  এিট  অস্িথমজ্জার  েকাষকলােক
উজ্জীিবত  কের  েলািহত  রক্তকিনকা  ৈতিরেত  সাহায্য  কের,  থাইরেয়ড
কর্তৃক  আেয়ািডন  েশাষেণ  বাঁধা  প্রদান  কের  এবং  িবিভন্ন  ধরেনর
এনজাইেমর  সরবরাহ  িনয়ন্ত্রণ  কের।  এিটর  অভােব  জিটল  ধরেনর
রক্তশূন্যতা, শারীিরক ক্লান্িত ও দুর্বলতা, েকােনা েকােনা অঙ্েগর
িবেশষ  কের  হাত  ও  পােয়র  দুর্বলতা  ও  অসাড়তা  অনুভব  করা,  বিমভাব,
মাথাব্যথা, মানিসক িবভ্রমতা, পিরপাকতন্ত্েরর সমস্যা, ওজন হ্রাস,
থাইরেয়ড  গ্রন্িথ  বড়  হেয়  যাওয়া,  হৃদযন্ত্েরর  সমস্যা,  স্নায়িবক
সমস্যা ইত্যািদ েদখা িদেত পাের। দীর্ঘিদেনর ঘাটিত েথেক স্নায়িবক
সমস্যা,  স্মৃিতশক্িত  হ্রাস  ইত্যািদ  সমস্যা  েদখা  েদয়ার  আশংকা
থােক। গরু-ছাগেলর যকৃেত, িঝনুক, মাছ, িডম, সয়া খাদ্য, সামুদ্িরক
উদ্িভদ  ও  মাছ  ইত্যািদ  েকাবাল্েটর  ভােলা  উৎস।  ডালজাতীয়  উদ্িভদ,
বাঁধাকিপ, েলটুস ইত্যািদেত অল্প মাত্রায় েকাবাল্ট পাওয়া যায়।

ম্যাংগািনজ  :  সুস্বাস্থ্েযর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  িবিভন্ন  এনজাইম
ৈতিরেত এবং এনজাইম সংক্রান্ত িবিভন্ন িবক্িরয়া ঘটােত এই উপাদানিট
িবেশষ ভূিমকা পালন কের। শর্করা, ফ্যািট এিসড এবং আিমেষর িবপােক,
রক্েতর  শর্করা  িনয়ন্ত্রেণ,  রক্ত  জমাট  বাঁধার  কােজ,  হাড়  ৈতির,
শক্ত  ও  মজবুত  করেত,  মস্িতষ্ক,  স্নায়ুতন্ত্র  ও  েরাগ-প্রিতেরাধক
তন্ত্েরর  সিঠক  পিরচালনা,  মাইেটাকনড্িরয়ােত  িবদ্যমান  সুপার
অক্সাইড নামক ফ্ির েরিডেকলেক িবশ্েলিষত কের ক্ষিতকর প্রভাবমুক্ত
করা ইত্যািদ কােজ এই উপাদানিট িবেশষ গুরুত্বপূর্ণ। দীর্ঘিদন ধের
উপাদানিটর  স্বল্পতা  হাড়েক  দুর্বল  ও  ভঙ্গুর  কের  েতােল।  পূর্ণ
শস্যদানা, বাদাম, চা-কিফ, পাতািবিশষ্ট সবুজ শাক-সবিজেত এিট পাওয়া
যায়।

ক্েরািময়াম : শরীেরর শর্করা, চর্িব এবং আিমষ জাতীয় পদার্থগুেলার
িবপাকীয়  কার্যক্রম  পিরচালনায়  এই  উপাদানিট  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা
পালন কের এবং রক্েত শর্করার পিরমাণ িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের। তাই
এই উপাদানিটর সামান্য স্বল্পতা েথেকও ডায়ােবিটেস আক্রান্ত হওয়ার
সম্ভাবনা  বৃদ্িধ  পায়।  এিট  রক্েত  এইচিডএল-এর  পিরমাণ  বৃদ্িধেতও
সাহায্য  কের।  ক্েরািময়ােমর  অভােব  রক্তবাহী  ধমিন  সরু  হেয়  ওঠা,
উৎকণ্ঠা বৃদ্িধ পাওয়া, শরীেরর শক্িত কেম যাওয়া, মানিসক অস্িথরতা
েদখা  েদয়া,  িশশুেদর  শরীেরর  বৃদ্িধ  হ্রাস  পাওয়া,  সার্জাির  েথেক
সৃষ্ট ক্ষত বা েয েকােনা ধরেনর ক্ষত েথেক আেরাগ্য লাভ িবলম্িবত



হওয়াসহ  িবিভন্ন  ধরেনর  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  মাশরুম,  ডার্ক
চকেলট,  পিনর,  বাদাম,  পূর্ণ  শস্যদানা,  পাকা  টেমেটা,  েলটুস,
েপঁয়াজ, েগাল মিরচ এবং িবিভন্ন মশলা, ডালজাতীয় শস্য ইত্যািদ েথেক
এই উপাদানিট পাওয়া যায়।

ফ্েলািরন  :  ফ্েলািরনও  শরীেরর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  একিট  উপাদান  যা
িবেশষ  কের  হাড়  ও  দাঁেতর  স্বাস্থ্য  রক্ষায়  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা
পালন কের। উপাদানিটর অভােব দাঁত ও হােড়র ক্ষয় বৃদ্িধ েপেয় থােক।
পািনই ফ্েলািরেনর প্রধান উৎস্য তেব সামুদ্িরক মাছ, চা এবং কিফেতও
এিট িবদ্যমান। প্রিতিদেনর জন্য িনরাপদ মাত্রা ১.৫ িমিলগ্রাম েথেক
৫.০ িমিলগ্রাম।

স্তন ক্যান্সােরর উপসর্গ, কারা
ঝুঁিকেত
নারীেদর স্তন ক্যান্সার একিট জিটল সমস্যা। আবহাওয়া, খাদ্যাভ্যাস
ও জীবন-যাত্রার পিরবর্তেনর কারেণ এই েরােগর প্রেকাপ বাড়েছ। িবশ্ব
স্বাস্থ্য সংস্থার িহসাব অনুযায়ী বাংলােদেশ প্রিত বছর ১৫ হাজােরর
েবিশ  মানুষ  স্তন  ক্যান্সাের  আক্রান্ত  হচ্েছ।  স্তন  ক্যান্সােরর
ঝুঁিক ও উপসর্গ িনেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন ঢাকা ন্যাশনাল েমিডেকল
কেলজ  ও  হাসপাতােলর  বক্ষব্যািধ  িবভােগর  সহকারী  অধ্যাপক  ডা.  রিফক
আহেমদ।

িনম্েন উল্েলিখত নারীেদর স্তন ক্যান্সােরর ঝুঁিক েবিশ-

* যারা িনয়িমত স্ক্িরিনং করান না।

* বয়স ৪০ বছেরর েবিশ হেল েকােনা উপসর্গ ছাড়াই িচিকৎসেকর পরামর্েশ
ছয়  েথেক  বােরা  মাস  অন্তর  সব  নারীেক  ম্যােমাগ্রাম  করােত  হেব।
রুিটন পরীক্ষা েতা করােতই হেব।

* ১২ বছেরর আেগ যিদ ঋতুস্রাব শুরু হয়।

* কারও ঋতুস্রাব যিদ ৫৫ বছেরর পরও চলেত থােক।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%a8-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0%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%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%a8-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%b8%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%97/


*  পািরবািরক  ইিতহাস  অর্থাৎ  মা,  খালা,  েবান,  রক্েতর  সম্পর্ক
যুক্ত।  পিরবােরর  একজেনর  ক্যান্সার  হেল  অন্যেদর  মধ্েয  ক্যান্সার
হওয়ার প্রবণতা েবিশ লক্ষ করা যায়।

* প্রথম সন্তান যিদ ৩৫ বছেরর পর হয়। স্তেন অন্য েকােনা েরাগ হয়।

* যােদর সন্তান হয় না অর্থাৎ বন্ধ্যা।

* যােদর উচ্চতা ৫ ফুট ৮ ইঞ্িচ।

উপসর্গ

অেনক  নারী  যােদর  বয়স  ১৫-৩৫  বছর,  বুেকর  স্তেন  বা  দুই  িদেকই
মার্েবেলর  মেতা  েগাল  েগাল  এক  বা  একািধক  চাকা  অর্থাৎ  মাংস  দলা
থাকেত  পাের-  যা  শরীেরর  জন্য  ক্ষিতকর  নয়।  এেদর  ৈবিশষ্ট্য  হচ্েছ
মসৃণ,  রাবােরর  মেতা,  মার্িজন  সহেজ  েবাঝা  যায়,  নড়াচড়া  কের  ব্যথা
থােক না।

১৫-৪৫ বছর বয়সী মিহলােদর ১ েথেক ২ েসন্িটিমটার আকৃিতর হেত পাের
আবার অর্ধ েসন্িটিমটারও হেত পাের। েকন হয় কারণ জানা যায়িন। এিটেক
বলা হয় েবনাইন অর্থাৎ শরীেরর জন্য ক্ষিতকর নয়।

স্তন  ক্যান্সােরর  সতর্ক  সংেকত-  যখন  িচিকৎসেকর  কােছ  অিত  িশগিগর
যােবন

* বুেকর মধ্েয শক্ত চাকা, ঘন পুেরা বা অমসৃণ, একই স্থােন থােক।

* স্তন ফুেল েগেল গরম অনুভব হেল, লাল হেয় েগেল অথবা ত্বক কােলা
হেয় েগেল।

* স্তেনর আকার, আকৃিত যিদ দ্রুত পিরবর্তন হেত থােক।

* স্তেনর ত্বেক যিদ গর্ত হয় বা কুঁচেক যায়।

* িনপল যিদ েবিশ চুলকায়, র্যাশ হয়, ঘা হয়।

* িনপল যিদ হঠাৎ কের ফুেল যায় বা অংশ িবেশষ ফুেল যায়।

* হঠাৎ কেরই িনপল িদেয় রক্ত বা সাদা, েয েকােনা তরল জাতীয় আঠােলা
পদার্থ িনঃসরণ হেত শুরু কের।

* হঠাৎ কেরই স্তেনর মধ্েয ব্যথা শুরু হেয়েছ- তীব্র েথেক তীব্রতর



হচ্েছ।

এমনিট হেল- তখন আর েদির নয়, দ্রুত িচিকৎসেকর কােছ যােবন।

কী করেবন

* ওজন িনয়ন্ত্রেণ রাখুন।

*  কািয়ক  ও  শারীিরক  পিরশ্রম  করুন।  প্রিত  িদন  ঘাম  ঝিড়েয়  ৩০-৪৫
িমিনট ব্যায়াম করুন।

* প্রিতিদন ৪ ধরেনর ফল ও সবিজ েখেত হেব।

* ধূমপান, মদ্যপান েথেক িবরত থাকুন।

* জন্ম িবরিতকরণ িপল েসবন েথেক িবরত থাকুন। িবেশষ কের যােদর বয়স
৩৫ বছর পার হেয়েছ।

* ঋতুস্রাব বন্ধ হওয়ার পর অেনেকই হরেমান েথরািপ গ্রহণ কেরন- েসিট
েথেক িবরত থাকুন।

* দুগ্ধবতী মােয়রা অবশ্যই বাচ্চােক ৬ মাস পর্যন্ত শুধু বুেকর দুধ
পান করােবন। কমপক্েষ ২ বছর বয়স পর্যন্ত বুেকর দুধ খাওয়ােবন।

*  ওষুেধ  েরাগ  সারায়  আবার  ওষুেধই  স্তন  ক্যান্সার  হয়।  যিদ  েকউ
েটমক্িসেফন অথবা েরলক্িসেফন ওষুধ দীর্ঘিদন েসবন কেরন।

টনিসল  ইনেফকশেনর  লক্ষণ,  কী
করেবন?
শীতকােল  টনিসল  একিট  জিটল  সমস্যা।  অেনেকই  এই  সমস্যায়  েভােগন।
টনিসলাইিটস  সাধারণত  ৩  েথেক  ১৪  বছেরর  িশশুেদর  মধ্েয  েবিশ  েদখা
যায়। তেব বড়েদর ক্েষত্ের েয এেকবােরই হয় না, তা িকন্তু নয়।

টনিসল  এক  ধরেনর  লিসকাগ্রন্িথ  বা  িলম্ফেয়ড  িটস্যু।  এেত  েকােনা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9f%e0%a6%a8%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%b2-%e0%a6%87%e0%a6%a8%e0%a6%ab%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a6%b6%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b2%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a6%a3-%e0%a6%95%e0%a7%80/
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ধরেনর  ইনেফকশন  বা  প্রদাহ  হেল  আমরা  এটােক  টনিসলাইিটস  বিল।
মানবেদেহ  গলার  েভতের  দুপােশ  একেজাড়া  প্যালািটন  টনিসল  থােক,
টনিসেলর প্রদাহ বলেত আমরা এর ইনেফকশনেকই বুেঝ থািক।

টলিসল  ইনেফকশেনর  লক্ষণ  ও  প্রিতকােরর  উপায়  িনেয়  িবস্তািরত
জািনেয়েছন  িসেলট  ওসমানী  েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােলর  নাক-কান-গলা
েরাগ িবেশষজ্ঞ এবং েহড-েনক সার্জন ডা. েমা. আব্দুল হািফজ শাফী।

টনিসল  ইনেফকশেনর  জন্য  ভাইরাস  এবং  ব্যাকেটিরয়া  উভয়ই  দায়ী।
ব্যাকেটিরয়ার  ক্েষত্ের  প্রধানত  িবটা  েহেমালাইিটক
স্ট্েরপ্েটাকক্কাস  িদেয়  হয়।  এ  ইনেফকশেনর  অন্য  কারণগুেলার  মধ্েয
রেয়েছ বারবার ঠান্ডা সর্িদ লাগা, পুষ্িটহীনতা, পিরেবশ দূষণ, েদেহ
অপর্যাপ্ত েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা; অিতিরক্ত ঠান্ডা পানীেয় আসক্িত
ও আবহাওয়ার পিরবর্তন।

লক্ষণ

*  টনিসেল  গলাব্যথা  এবং  সঙ্েগ  খাবার  িগলেত  সমস্যা  হেত  পাের  এবং
শরীের ক্লান্িত ভাব থােক।

*  এ  ক্েষত্ের  গলাব্যথার  সঙ্েগ  জ্বর  ১০২-১০৪  িডগ্ির  ফােরনহাইট
পর্যন্ত উঠেত পাের। সঙ্েগ খাবার গ্রহেণ অরুিচ এবং বিমর ভাব থাকেত
পাের।

*  গলার  সঙ্েগ  কােনর  সম্পর্ক  রেয়েছ।  তাই  টনিসেলর  ইনেফকশেন  কােন
ব্যথা থাকেব এবং গােয় ব্যথা হেত পাের।

* িশশুেদর ক্েষত্ের অেনক সময় মুখ িদেয় লালা পড়েত েদখা যায়।

* অেনক সময় মারাত্মক ইনেফকশেন মুখ খুলেত অসুিবধা হেত পাের।

এরকম  সমস্যােক  তীব্র  ইনেফকশন  বা  এিকউট  টলিসলাইিটস  বলা  হয়।
িচিকৎসেকর েদওয়া উপেদশ েমেন চলেল এবং সিঠক সমেয় িনয়িমত ওষুধ েসবন
করেল টনিসেলর সমস্যা েথেক মুক্িত পাওয়া সম্ভব।

সাধারণত এন্িটবােয়ািটক, মাউথওয়াশ, ব্যথার ওষুধ, এন্িটিহস্টািমন ও
প্রচুর  পিরমােণ  পািন  পােনর  উপেদেশর  মাধ্যেম  টনিসেলর  ইনেফকশেনর
িচিকৎসা করা হয়। তেব েকউ যিদ সিঠকভােব িচিকৎসা গ্রহণ না কের এবং
িচিকৎসেকর উপেদশ েমেন না চেল তেব বারবার দীর্ঘেময়ািদ প্রদাহ হেয়
থােক, যােক Chronic tonsillitis বলা হয়।



িচিকৎসা  শাস্ত্ের  Chronic  tonsillitis-েক  িবিভন্নভােব  সংজ্ঞািয়ত
করা হেয়েছ, তেব এই দীর্ঘেময়ািদ ইনেফকশন যিদ বছের চার-পাঁচবার কের
পরপর দুই বছর হয়, তেব অসুস্থ টনিসল অপােরশন কিরেয় েনওয়াই শ্েরয়
এবং স্থায়ী সমাধান।

দীর্ঘেময়ািদ  টনিসেলর  ইনেফকশন  থাকেল  অপােরশন  না  করােল  িনন্মুক্ত
সমস্যা হেত পাের

*  টনিসেলর  ইনেফকশন  চারপােশ  ছিড়েয়  টনিসেল  পুঁজ  জেম  েফাড়া  হেত
পাের।

*  টনিসল  বড়  হেয়  শ্বাস  েনওয়ার  পথ  বন্ধ  কের  িদেল  শ্বাসকষ্টও  হেত
পাের। এ ছাড়া বড় টনিসেলর কারেণ খাবার িগলেত েগেল কষ্ট হেত পাের।

* ঘন ঘন ঠান্ডা লাগা েথেক কােন ইনেফকশন হেত পাের।

* রক্েতর মাধ্যেম টনিসেলর জীবাণু িকডিনেত ছিড়েয় পড়েত পাের।

*  বয়স্কেদর  ক্েষত্ের  একিদেকর  টনিসল  বড়  থাকেল  এবং  দীর্ঘেময়ািদ
প্রদাহ থাকেল ক্যানসার হওয়ার আশঙ্কা থােক।

তাই এ ধরেনর সমস্যা অবেহলা করা উিচত নয়। িচিকৎসেকর পরামর্শ মেতা
ওষুেধর মাধ্যেম যিদ সমাধান না হয়, তেব টনিসল অস্ত্েরাপচার করােনা
ভােলা  এবং  িনরাপদ।  আমােদর  েদেশ  প্রিতিদন  িনয়িমত  টনিসেলর
অস্ত্েরাপচার হচ্েছ।

কখন টনিসেলর অপােরশন করা যােব না

* টনিসেল তীব্র ইনেফকশন থাকেল অর্থাৎ জ্বর বা ব্যথা থাকা অবস্থায়
অপােরশন করা যােব না।

* িতন বছেরর কম িশশুেদর।

* এছাড়াও কারও রক্েত িহেমগ্েলািবেনর পিরমাণ কম থাকেল/রক্তশূন্যতা
থাকেল।

* িহেমািফিলয়া নামক রক্তেরােগর ইিতহাস থাকেল।

* নারীেদর মািসক চলাকালীন অবস্থায়।

আশার কথা, তীব্র ইনেফকশন প্রথেম হেল েস ক্েষত্ের সিঠকভােব ভােলা



ওষুধ  েসবন,  উপেদশমেতা  ঠান্ডা  এিড়েয়  চলেল,  কুসুম  গরম  পািনেত  লবণ
িমিশেয় গড়গড়া করেল এবং আদা-েলবু রং চা পান করেল অপােরশেনর েটিবেল
যাওয়া েথেক অেনকটাই মুক্িত পাওয়া সম্ভব।

সূর্যােলাক  েথেক  িভটািমন  িড
েপেত কী করেবন?
শরীেরর  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান  িভটাািমন  িড।  এই  িভটািমেনর
ঘাটিতেত  নানা  জিটলতা  েদখা  েদয়।  হাড়ক্ষয়,  অস্িটওপেরািসস,  প্রজনন
সমস্যা, পিলিসস্িটক ওভাির িসনড্েরাম এগুেলা িভটািমন িড’র ঘাটিতর
কারেণ হেয় থােক।

শীতপ্রধান  েদশগুেলার  মানুেষর  শরীের  িভটািমন  িড’র  ঘাটিত  েবিশ
থাকার আশঙ্কা আেছ। বাংলােদেশর মেতা নািতশীেতাষ্ণ অঞ্চেলর মানুেষর
েদেহ িভটািমন িড’র ঘাটিত প্রধানত অসেচতনতা প্রসূত।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব  েমিডেকল
িবশ্বিবদ্যালেয়র  এন্েডাক্রাইেনালিজ  িবভােগর  সহেযাগী  অধ্যাপক  ডা.
শাহজাদা েসিলম।

েদেহর েমাট চািহদার ৮০ শতাংশ িভটািমন িড আেস সূর্যােলাক েথেক। ২০
শতাংেশর  কম  আমরা  েপেত  পাির  খাদ্য  উপাদান  েথেক,  েযমন-  স্যালমন
মাছ,  েপানা  মাছ,  সামান্য  িকছু  থােক  মাগুড়-মলা  মােছ,  দুধ-িডেম।
িভটািমন  িড  েপেত  হেল  আমােদর  সূর্যােলােকর  ওপরই  িনর্ভরশীল  হেত
হেব।

েযভােব সূর্যােলাক েথেক িভটািমন িড েপেত পাির

িদেনর  মধ্যভােগর  সূর্যােলাক  িবেশষ  কের  গরমকােল  সবেচেয়  উপেযাগী
হেত  পাের।  দুপুেরর  কাছাকািছ  সমেয়  সূর্য  যখন  সবেচেয়  ওপেরর  িদেক
থােক,  তখন  সূর্যরশ্িমেত  েয  অিত  েবগুিন  রশ্িম  থােক  তা  িভটািমন
ৈতিরেত  েবিশ  উপেযাগী।  অন্যিদেক  সূর্য  পূর্ব-পশ্িচম  আকােশ  েহেল
থাকেল  তােত  েয  অিত  েবগুিন  রশ্িম  থােক  তা  পর্যাপ্ত  িভটািমন  িড
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ৈতির করেত পাের না। শীতকােলর কম আর্দ্র ও কুয়াশাচ্ছন্ন িদনগুেলায়
অথবা  শীতপ্রধান  েদেশ  অিধকাংশ  সময়  সূর্যােলােক  েয  অিত  েবগুিন
রশ্িম থােক, তা ত্বেকর ক্যান্সােরর ঝুঁিক বাড়ােত পাের।

কতক্ষণ ধের েরাদ েপাহােত হেব তা িনর্ভর করেব আপিন পৃিথবীর েকান
জায়গায়  অবস্থান  করেছন।  বাংলােদেশর  মানুেষর  জন্য  গেবষণািভত্িতক
তথ্য  না  থাকেলও  পৃিথবীর  অন্য  েদেশর  গেবষণার  সঙ্েগ  তুলনা  কের
প্রিতিদন িনয়িমত প্রায় ৩০ িমিনট েরাদ েপাহােনা প্রেয়াজন হেত পাের
বেল ধের েনয়া যায়।

এ  সময়  শরীেরর  কমপক্েষ  ১৮  শতাংেশ  েরাদ  লাগেত  িদেত  হেব।  দুপুেরর
কাছাকািছ  সময়  মােন  সকাল  ১০টা  েথেক  িবকাল  ৩টা  পর্যন্ত  েরােদ
যাওয়ার  উপযুক্ত  সময়  হেত  পাের।  আর  বছেরর  গরেমর  সময়টুকু  অর্থাৎ
এপ্িরল-েসপ্েটম্বর,  েরাদ  েথেক  িভটািমন  িড  পাওয়ার  সবেচেয়  ভােলা
সময় হেব।

ত্বেকর  রং  সূর্যােলাক  েথেক  িভটািমন  িড  ৈতিরেত  প্রভাব  খাটাই।
ত্বেকর  রং  যত  গাঢ়  হয়  (েবিশ  েমলািনন  থােক),  তা  সূর্যােলাক  েথেক
অিত েবগুিন রশ্িম প্রেবেশ ততেবিশ প্রিতবন্ধকতা ৈতির কের। অর্থাৎ
গােয়র রং যত কােলা তােক ততেবিশ সময় েরােদ থাকেত হেব।

অেনক েখেলায়ার ও েবশ িকছু নারী ত্বেক সানস্ক্িরন/সানব্লক ব্যবহার
কের। এগুেলা সূর্যােলাক েথেক িভটািমন িড েপেত প্রিতবন্ধকতা ৈতির
কের।

যতটা  সম্ভব  েবিশ  সময়  শরীেরর  েবিশ  অংেশ  সূর্যােলাক  লাগােনার
েচষ্টা  করেবন  যােত  িভটািমন  িড’র  চািহদা  েমটােনার  সুেযাগ  সৃষ্িট
হেত পাের।

েযসব  কারেণ  িশশুর  কােন  ব্যথা
হয়, কী করেবন?
িশশুেদর কােন ব্যথা একিট জিটল সমস্যা। অেনক সময় কােনর পর্দা েফেট
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েযেত  পাের।  আবার  সর্িদ  েলেগ  কােন  ব্যথা  হেত  পাের।  েগাসেলর  সময়
কােন পািন িগেয় তীব্র ব্যথার সঞ্চার হেত পাের। কান ব্যথার সিঠক
কারণ িনর্ণয় কের িচিকৎসা িদেত পারেল িশশু দ্রুতই সুস্থ হেয় উেঠ।

িশশুর  কান  ব্যথার  কারণ  ও  প্রিতকার  িনেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন
িসেলট  এমএিজ  ওসমানী  েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােলর  নাক-কান-গলা  েরাগ
িবেশষজ্ঞ  এবং  েহড-েনক  সার্জন  ডা.  েমা.  আব্দুল  হািফজ  শাফী।
সাধারণত  ৬  েথেক  ১৮  মােসর  মধ্েয  কােনর  ইনেফকশন  সবেচেয়  েবিশ  হয়।
িতন  বছেরর  কম  বয়িস  শতকরা  ৩০  ভাগ  িশশু  েকােনা  না  েকােনা  কারেণ
কােন ব্যথায় ভুেগ থােকন।

কান ব্যথার কারণ

*  ঠান্ডা  লাগেল  বা  সর্িদ-কািশ  েথেক  নাক  এবং  কােনর  সংেযাগ  িটউব
ব্লক  েথেক  কােনর  পর্দার  িভতেরর  িদেক  তরল  পদার্থ  জমা  হেয়  পর্দা
ফুেল ওেঠ ব্যথার সৃষ্িট কের।

*  কােনর  িভতর/এক্সটারনাল  ইয়ার  ক্যােনল  ওয়াক্স  বা  ময়লা  দ্বারা
বন্ধ হেল েগেল।

* কােনর পর্দার বাইের এয়ার ক্যােনেল সংক্রমণ হেল ব্যথা হয়।

* কােনর েভতের েফাঁড়া বা েলােমর েগাড়ায় ইনেফকশন হেল কােন প্রচুর
ব্যথা হয়।

* কােনর েভতের বিহঃকর্ণ বা কােনর পর্দা কািঠ বা কটনবার্ড দ্বারা
আঘাতপ্রাপ্ত হেল, কােনর পর্দা েফেট েগেল।

* গলাব্যথা বা টনিসেলর ইনেফকশন হেল, অথবা দােত ব্যথা হেল।

 

কীভােব বুঝেবন িশশুর কােন ব্যথা হচ্েছ

*  কােন  ব্যথা  হেল  িশশু  িচৎকার  কের  কাঁদেব,  শরীেরর  তাপমাত্রা
বৃদ্িধ পােব এবং অস্িথরতা বাড়েব।

*  িশশু  িনেজ  িনেজর  কান  ধরেব  এবং  টানাটািন  করেব।  িকছু  খােব  না,
খাবােরর রুিচ কেম যােব।

* রােত ব্যথার জন্য ঘুমােব না, কান্নাকািট করেব।



* কািশ ও নাক িদেয় পািন ঝরেত পাের।

* কােন শুনেব, িকন্তু যারা হাঁটেত পাের তােদর ভারসাম্য িবঘ্ন হেয়
েযেত পাের।

 

িচিকৎসা

কান ব্যথায় িশশু অস্িথর হেল, ঘাড় শক্ত হেল, ক্লান্ত হেয় িনস্েতজ
হেয়  পড়েল  তৎক্ষণাৎ  জরুির  িভত্িতেত  হাসপাতােল  িনেয়  েযেত  হেব  এবং
ডাক্তােরর পরামর্শ িনেত হেব।

*  জ্বর  ও  ব্যথার  জন্য  েবদনানাশক  ওষুধ  েযমন-প্যারািসটামল,
আইবুপ্েরােফন িদেয় িচিকৎসা করা হেয় থােক।

* ইনেফকশন থাকেল উপযুক্ত অ্যান্িটবােয়ািটক িদেত হেব, কােনর েভতর
শুকেনা রাখেত হেব এবং কােন পািন েযন না যায় েসিদেক সতর্ক থাকেত
হেব।

* ব্যথাসহ যিদ কান িদেয় পুঁজ বা রক্ত িমশ্িরত পািন পেড় তেব কােনর
ড্রপ েদওয়া েযেত পাের। এক্েষত্ের ডাক্তােরর পরামর্শ িনেত হেব।

*  ওয়াক্স  বা  ময়লা  থাকেল  অিলভ  অেয়ল  িদেয়  ময়লা  নরম  কের  নাক-কান-
গলার িচিকৎসক িদেয় পিরষ্কার করেত হেব।

*  অেনক  সময়  নাক-কান-গলার  িচিকৎসকরা  নােকর  ড্রপ  িদেয়  থােকন  কােন
ব্যথার  িচিকৎসায়,  েসক্েষত্ের  িবভ্রান্ত  না  হেয়  প্রেয়াজেন  বুেঝ
িনেবন।

কােনর সংক্রমণ যথাসমেয় িচিকৎসা না করেল কী জিটলতা হেব

* সংক্রমণ বা ইনেফকশন অিত মাত্রায় বৃদ্িধ পােব।

* এয়ারড্রাম (কােনর পর্দা) ক্ষিতগ্রস্ত হেব।

* বাচ্চা কােন শুনেব না।

* কােনর েপছেন মাথার হােড় সংক্রমণ ছিড়েয় পেড় ম্যাস্েটাডাইিটস হেত
পাের।

* েমিননজাইিটস বা ব্েরেনর পর্দায় সংক্রমণ হেত পাের।



* িশশুর বাকশক্িতর সমস্যা েদখা িদেত পাের।

*  কােনর  ঘনঘন  িবশ্রী  গন্ধযুক্ত  পুঁজ  পড়া  েথেক  েফিসয়াল
প্যারালাইিসস বা মুখমণ্ডেলর পক্ষাঘাত হেয় মুখ েবঁেক েযেত পাের।

কীভােব কােনর ব্যথা েথেক িশশুেক রক্ষা করেবন

* কােনর েভতের েকােনা িকছু িদেয় আঘাত করা যােব না।

* জন্েমর পর প্রথম এক বছর ঠান্ডা লাগা েথেক িবরত রাখেত হেব।

* েযসব িশশু িফডার দুধ খায় তােদর মাথা উঁচু কের দুধ খাওয়ােত হেব।
ঘুমন্ত  ও  শুেয়  থাকা  অবস্থায়  কখেনাই  িশশুেক  বুেকর  দুধ  খাওয়ােনা
যােব না।

* িশশুেক পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন রাখেত হেব।

* িশশুর সামেন ধূমপান করা েথেক িবরত থাকেত হেব।

* িশশুেক বুেকর দুধ সিঠক িনয়েম বিসেয় খাওয়ােত হেব।

*  এিডনেয়েডর  বা  নােকর  িপছেনর  এক  ধরেনর  গ্লান্ড  বড়  হেল  নােকর
সঙ্েগ  কােনর  সংেযাগকারী  িটউব  ব্লক  হেয়  কােনর  সংক্রমণ  হেত  পাের,
তাই এরকম সমস্যায় মুখ িদেয় শ্বাস িনেল বা বাচ্চা হাঁ কের ঘুমােল
নাক-কান-গলার িচিকৎসক দ্বারা িচিকৎসা করােত হেব।

অল্প অল্প জ্বর েকন হয়?
জ্বেরর  রকমেফর  আেছ।  অেনেকর  কাঁপুিন  িদেয়  জ্বর  আেস।  আবার  কারও
েছেড়  েছেড়  জ্বর  আেস।  অেনক  সময়  হালকা  জ্বর  থােক  গােয়,  েযিটর
যন্ত্রণা েবশ কেয়ক িদন বইেত হয়।

জ্বেরর  মাত্রা  বহু  েরােগর  িনর্েদশ  কের।  এ  িবষেয়  িবস্তািরত
জািনেয়েছন  ইবেন  িসনা  ডায়াগনস্িটক  অ্যান্ড  কনসালেটশন  েসন্টােরর
বক্ষব্যািধ ও েমিডিসন িবেশষজ্ঞ ডা. েমা. আিজজুর রহমান।
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জ্বর  িনেজ  েকােনা  েরাগ  নয়,  অেনক  েরাগ  প্রকাশ  পায়  জ্বর  রূেপ।
সুস্থ পূর্ণবয়স্ক মানুেষর শরীেরর স্বাভািবক তাপমাত্রা হেলা ৯৮.৬
ফােরনহাইট। যখন শরীেরর তাপমাত্রা বৃদ্িধ পায় তােক জ্বর বেল। অল্প
অল্প জ্বর বলেত যখন শরীেরর তাপমাত্রা থার্েমািমটাের ৯৯ েথেক ১০১
ফােরনহাইেটর মধ্েয থােক।

শরীের  দীর্ঘিদন  (দুই  সপ্তােহর  েবিশ)  অল্প  অল্প  জ্বর  থাকেত  পাের
েয েরােগ—

যক্ষ্মা – িলস্েফামা – কালাজ্বর, ম্যােলিরয়া – এইচআইিভ ইনেফকশন -
শরীেরর িবিভন্ন জায়গায় েফাড়া েযমন- ফুসফুেস েফাড়া, িলভােরর েফাড়া
–  কােনকিটভ  িটস্যু  েরাগ  েযমন  িরউমাটেয়ড  আর্থ্রািটস,  এসএলই  –
থাইরেয়ড েরাগ েযমন- হাইপারথাইরয়জ্িজম – কৃত্িরম জ্বর – ওষুধজিনত
জ্বর  –  আরও  অন্যান্য  কারেণ  েযমন-  ফুসফুেস  ক্যান্সার,  িলভার
ক্যান্সার, িকডিন ক্যান্সার।

দীর্ঘিদন জ্বর থাকেল তার অন্তর্িনিহত কারণ জানার জন্য েরাগীর কাছ
েথেক  িবস্তািরত  ইিতহাস  িনেত  হেব,  জ্বর  কখন  আেস,  কীভােব  আেস,
কীভােব চেল যায়, িদেনর েকােনা ভােগ েবিশ জ্বর থােক, জ্বেরর সঙ্েগ
অন্য েকােনা উপসর্গ আেছ িকনা।

েযমন— দীর্ঘিদেনর অল্প অল্প জ্বর, িবকােলর িদেক আেস, রােত থােক,
সকােল কেম যায়, ঘাম িদেয় জ্বর ভােলা হেয় যায়, সঙ্েগ দুই সপ্তােহর
েবিশ কািশ থােক, কখনও কখনও কািশর সঙ্েগ রক্ত যায়, শরীেরর ওজন কেম
যায়,  খাবাের  অরুিচ  থােক,  যক্ষ্মা  েরাগীর  সঙ্েগ  বসবােসর  ইিতহাস
থােক, তা হেল সন্েদহ করা হয় তার যক্ষ্মা হেয়েছ।
দীর্ঘিদেনর  জ্বেরর  ইিতহােসর  সঙ্েগ  রােত  শরীর  ঘামােনার  ইিতহাস,
ক্ষুধামন্দা,  শরীের  চুলকািন,  জন্িডেসর  ইিতহাস,  শরীেরর  িবিভন্ন
জায়গায়  গ্লান্ড  ফুেল  যাওয়ার  ইিতহাস  থাকেল  িলস্েফামা  সন্েদহ  করা
হয়।  অল্প  অল্প  জ্বেরর  সঙ্েগ  ডান  িদেকর  ওপেরর  েপট  ব্যথা,  মােঝ
মধ্েয পাতলা পায়খানার ইিতহাস, পরীক্ষা কের যিদ জন্িডস, িলভার বড়
পাওয়া  যায়  তা  হেল  সন্েদহ  করা  হয়  িলভাের  েফাড়া  হেয়েছ।  কাঁপুিন
িদেয়  জ্বর,  ঘাম  িদেয়  জ্বর  কমা,  দুর্গন্ধযুক্ত  হলুদ  রেঙর  কািশ
থাকেল সন্েদহ করা হয় ফুসফুেস েফাড়া হেয়েছ।

দীর্ঘ  িদেনর  জ্বেরর  সঙ্েগ  যিদ  খাবাের  রুিচ  স্বাভািবক
থাকাসত্ত্েবও ওজন কেম যায়, েয স্থােন জ্বর হেয়েছ েসখােন বসবােসর
ইিতহাস,  মািটর  ঘের  েমেঝেত  থাকার  ইিতহাস,  পােশ  গরুর  ঘর  থাকার



ইিতহাস থাকেল এবং পরীক্ষা কের রক্তশূন্যতা, েপেটর উপিরভােগ চাকা
থাকেল সন্েদহ করা হয় কালাজ্বর।

দীর্ঘিদেনর  জ্বেরর  ইিতহােসর  সঙ্েগ  িগঁেট  িগঁেট  ব্যথা  এবং  সকােল
ঘুম  েথেক  জাগার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  ব্যথা  েবেড়  যায়  এবং  মুেখ  ঘা,  গােয়
লাল  লাল  দােগর  ইিতহাস  থাকেল  কােনকিটভ  িটস্যু  েরাগ  েযমন-
িরউমাটেয়ড  আর্থ্রাইিটস,  এসএলই  হেয়েছ  সন্েদহ  করা  হয়।  তাই
িচিকৎসেকর  শরণাপন্ন  হেয়  সিঠক  ইিতহাস  িদেয়  এবং  সিঠক  পরীক্ষা-
িনরীক্ষা কের েরাগ িনর্ণয় কের েবিশরভাগ জ্বর ভােলা করা সম্ভব।

বার্ধক্েয অবসাদ দূর করেত েজেন
িনন করণীয়
আমােদর  পূর্ববর্তী  প্রজন্ম  গুচ্ছ  পিরবার  েদেখ  বড়  হেয়েছন।
স্বভাবতই  তােদর  মধ্েয  একটা  নীরব  অপ্রকািশত  প্রত্যাশা  রেয়েছ  েয
বৃদ্ধ বয়েস তারা েছেলেমেয় ও নািত-নাতিনেদর সঙ্েগ সময় পার করেবন।

িকন্তু  বর্তমােন  েপশাগত  কারেণ  চাকিরজীবী  েছেলেমেয়রা  অিধকাংশ
ক্েষত্েরই দূের েসেটল্ড (স্থায়ী) হয় (একটা বড় অংশই িবেদেশ)।

সন্তান-সন্তিত দূের চেল যাওয়ার ফেল অেনক বাবা-মােক একািকত্ব বরণ
করেত  হয়।  একািকত্েবর  মােঝ  বেস  তারা  যখন  জীবেনর  সব  িহসাব-িনকাশ-
প্রত্যাশা  েমলােনার  েচষ্টা  কেরন  তখন  আর  িহসাব  েমেল  না।  তােদর
জীবেন  তখন  ভর  কের  অবসাদ।  স্বামী  বা  স্ত্রী  হারােনােদর  ক্েষত্ের
পিরস্িথিত হয় আরও দুর্িবষহ।

গত  বুধবার  রােত  আবু  মহিসন  খােনর  (ঢাকাই  ছিবর  নায়ক  িরয়ােজর
শ্বশুর)  েফইসবুক  লাইেভ  আত্মহত্যার  খবর  েদেখ  ভীষণ  ভয়  হচ্েছ।  উিন
যা যা বেল বেল আত্মহত্যা কেরেছন তা আসেল বর্তমােন আমােদর েদেশর
অিধকাংশ বয়স্ক মানুেষর জীবেনর আত্মকথন।

‘আত্মহত্যা  েকােনা  সমাধান  নয়’  —এ  বাক্যটা  উপেদশ  িহেসেব  েদওয়া
যতটা সহজ, েয িকনা ক্রিনক িডপ্েরশেন েভােগন তার জন্য তা েমেন চলা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%a7%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a6%85%e0%a6%ac%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%a6-%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%a7%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a6%85%e0%a6%ac%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%a6-%e0%a6%a6%e0%a7%82%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a7%87/


ততটাই  কিঠন।  প্রশ্ন  হেলা—  ব্যক্িত  িহেসেব  তােদর  জন্য  আমরা  িক
করেত পাির?

প্রথমত  কখনও  আমােদর  িনেজর  িচন্তাধারা  িদেয়  অন্য  কারও  পিরস্িথিত
িবেবচনা  করেত  চাওয়াটা  উিচত  না।  আমরা  খুব  সহেজই  বেল  েদই,  ‘আের
েটনশেনর িকছু েনই, এটা েকান ব্যাপার হেলা!’।

হয়েতা  বা  আপনার  কােছ  এিট  েকােনা  ব্যাপার  না;  িকন্তু  িযিন
িডপ্েরশেন আেছন িতিন এ কথা শুেন আরও হীনমন্যতায় ভুগেত পােরন। তার
সমস্যাগুেলা মেনােযাগ িদেয় শুনুন। কারও কােছ িনেজর সমস্যা প্রকাশ
করেত  পারাটাও  আসেল  অেনক  িবশাল  সােপার্ট  িহেসেব  কাজ  কের।  েযেহতু
আপিন  প্রেফশনািল  ট্েরইন্ড  না,  েকােনা  পরামর্শ  িদেত  েগেল  িহেত
িবপরীত হেত পাের।

দুই.  মানিসক  স্বাস্থ্য  িনেয়  যারা  কাজ  করেছন,  তােদর  দরকার  কােজর
পিরিধ  বাড়ােনা।  বয়স্কেদর  িদেকও  নজর  েদওয়া  ও  তােদর  িদেক
সহেযািগতার  হাত  বািড়েয়  েদওয়া।  বয়স্ক  নারী  ও  পুরুেষর  শারীিরক
পিরবর্তন েযমন েমেনাপজ বা দুরােরাগ্য ব্যািধও েয িবষণ্নতার কারণ
হেত পাের মানুষেক এই ব্যাপাের অেপক্ষাকৃত তরুণেদর সেচতন করা।

িকছু প্রচিলত বাক্য েযমন ‘বুড়া হইেছ েতা তাই মাথাটাও েগেছ’, ‘বয়স
িদন িদন মেন হয় কেম’ েথেক েবর হেয় আসেত মানুষেক উদ্বুদ্ধ করা। এ
ধরেনর কথাবার্তা বয়স্কেদর আেবগ-অনুভূিত প্রকােশ বাধা হেয় দাঁড়ােত
পাের।  মানিসক  স্বাস্থ্য  িনেয়  যারা  কাজ  কেরন  তােদরেক  সামািজক
পর্যােয় সেচতনতা বৃদ্িধেত গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন করেত হেব।

িতন. আমােদর েদেশ েছেলেমেয়রা তােদর বাবা-মা অবসের েগেল অন্য েকান
কােজ  েযাগ  না  িদেয়  শুধু  আরাম  আেয়শ  করেত  উদ্বুদ্ধ  কের।  মানুেষর
জীবেন  ব্যস্ততা  প্রেয়াজন।  চাকির  জীবেন  সারািদন  অিফস  কের  বাসায়
আসেল যতটা প্রাধান্য েপেতন। িরটায়ারেমন্েটর পর সারািদন ঘের থাকেল
েদখা  যায়  েস  পিরমাণ  প্রাধান্য  পাচ্েছন  না  (যা  খুবই  স্বাভািবক)।
হুট  কের  এ  পিরস্িথিতর  সঙ্েগ  মানােত  িগেয়  অেনেকই  হীনমন্যতায়
েভােগন। ভােবন, ‘চাকিরেত থাকেত আমােক অেনক সম্মান ও আদর-আপ্যায়ন
করা হেতা, এখন আর েকউ আেগর মেতা ভােলাবােস না’।

চার.  আপিন  যিদ  িপতামাতার  কাছ  েথেক  দূের  থােকন,  তা  হেল  েচষ্টা
করুন  সবসময়  তােদর  েখাঁজখবর  রাখেত।  েবিশ  না,  প্রিতিদন  এক-দুই
িমিনটই  যেথষ্ট।  যিদ  তাও  ম্যােনজ  করেত  না  পােরন  তা  হেল  অন্তত
সপ্তােহর  ছুিটর  িদেন  কথা  বলুন।  আর  যিদ  তাও  না  পােরন,  তা  হেল



আপনার আশপােশ যার বাবা-মা েনই তােদর সঙ্েগ একটু কথা বলুন; তারা
হয়েতা তােদর বাবা-মােয়র সঙ্েগ একবােরর জন্য কথা বলেত হাজারও মাইল
পািড়  িদেত  রািজ।  তােদর  সঙ্েগ  কথা  বেল  বুঝেবন  আপিন  এখনও  কতটা
ভাগ্যবান।

পাঁচ.  বয়সকােল  েকউ  স্বামী  অথবা  স্ত্রী  হারােল,  েবিশরভাগ
ক্েষত্েরই  িযিন  েবঁেচ  থােকন  িতিন  চূড়ান্ত  একািকত্েব  েভােগন।
আমােদর সমােজ বৃদ্ধবয়েস িবেয় করাটা এক ধরেনর ট্যাবু। িকন্তু মেন
রাখেবন, আপনার বাবা অথবা মা হওয়ার আেগ তারা এেককজন মানুষ। েযৗন
চািহদার েচেয় পারস্পিরক সাহচর্যটা এ ক্েষত্ের েবিশ গুরুত্বপূর্ণ
হেত পাের। েস িবষেয় েখয়াল রাখা উিচত।

ছয়.  আমােদর  েদেশ  একটা  প্রবণতা  আেছ—  বাবা-মােয়রা  আমৃত্যু
েছেলেমেয়েদর  জন্য  স্যাক্িরফাইস  কের  যােবন।  অেনক  িপতামাতা  িনেজর
জন্য  েকােনা  সঞ্চয়  না  েরেখ  সব  িকছু  েছেলেমেয়েদর  ভিবষ্যেতর  জন্য
খরচ কের েফেলন, অেনেক আবার সঞ্িচত সব অর্থ েছেলেমেয়েদর হােত তুেল
েদন।  এ  দুিট  িবষয়ই  বয়সকােল  তােদর  জন্য  িবপেদর  কারণ  হেত  পাের।
এেকবাের অর্থশূন্য হেয় পড়ার কারেণ অেনক সময় িচিকৎসা বা ৈদনন্িদন
খরেচর  জন্য  তােদর  েছেলেমেয়র  কােছ  হাত  পাতেত  হয়,  যা  িকনা
একপর্যােয় তােদর জন্য যন্ত্রণার কারণ হেয় ওেঠ।

সুতরাং  িনেজর  েশষ  বয়েসর  িচিকৎসা,  প্রাত্যিহক  ব্যয়  ও  িবেনাদেনর
জন্য পিরিমত অর্থ হােত রাখাই িপতামাতার জন্য বুদ্িধমােনর কাজ।

বয়স্করা সম্ভব হেল িনেজেদর স্েবচ্ছােসবামূলক কােজ সম্পৃক্ত করেত
পােরন।  অন্েযর  মুেখ  হািস  েদখেত  পাওয়াটা  অেনকটা  েনশার  মেতা।
হয়েতাবা  এখান  েথেক  অন্েযর  উপকােরর  পাশাপািশ  েসলফ  েসিটসেফকশন  বা
জীবেনর  নতুন  লক্ষ্য  খুঁেজ  েপেত  পােরন।  চাকির  বা  সংসােরর  ঘািন
টানেত  টানেত  হয়েতা  বা  জীবেনর  অেনক  ইচ্ছাই  পূর্ণতা  পায়িন,  অবসর
সমেয় েস অপূর্ণ শখ পূরেণর েচষ্টা করেত পােরন।

েলখক: জাফর আহেমদ
স্েটািন ব্রুক িবশ্বিবদ্যালয়, যুক্তরাষ্ট্র।
ও
সানিজদা সুলতানা রুপা
কাউন্েসিলং সাইেকালিজ, ঢাকা িবশ্বিবদ্যালয়।



শীেতর সবিজ পালংশাক
শীতকালীন  সবিজর  মধ্েয  অন্যতম  হল  পালংশাক;  যা  িকনা  উচ্চমােনর
পুষ্িটগুণ  সমৃদ্ধ  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  ভরপুর  একিট  শীতকালীন
সবিজ।

প্রাপ্ত উপাদান: পালংশােক রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ ক্যালিসয়াম, আয়রন
এবং ফিলক অ্যািসড।

উপকার:  পালংশাক  আমােদর  শরীের  আর্থ্রাইিটস,  অস্িটওেপােরািসস
প্রিতেরাধ  করা  ছাড়াও  এটা  হৃদেরাগ  এবং  েকালন  ক্যান্সার
প্রিতেরােধ িবেশষ ভূিমকা পালন কের।

পালংশােকর  প্রেয়াজনীয়  উপাদানসমূহ  েযমন-  ক্যােরািটনেয়ডস  ও
শক্িতশালী  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  প্রস্েটট  ক্যান্সার  ও  ওভািরয়ান
ক্যান্সার প্রিতেরাধ কের।

িবেশষ  কের  আমােদর  ত্বেকর  ক্যান্সার  প্রিতেরাধ  কের।  তাছাড়া
পালংশােক  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন-িস  থাকার  কারেণ  হাড়েক  মজবুত
কের  তুেল,  আমােদর  শরীেরর  কার্িডওভাস্কুলার  িসস্েটম  এবং  মানিসক
স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত সাহায্য কের।

বারবার প্রস্রােবর চাপ হয় েকন?
শরীেরর  বর্জ্য  িকডিন  ও  মূত্রতন্ত্েরর  মাধ্যেম  েবিরেয়  আেস।  এই
কার্যিটেত ব্যাঘাত ঘটেল জীবন িবিষেয় যায়। প্রস্রােব সমস্যা েদখা
িদেল িনদারুণ যন্ত্রণা েভাগ করেত হয়। একজন স্বাভািবক মানুষ িদেন
৪-৫  বার  প্রস্রাব  কের  থােকন।  কারও  কারও  আবার  ঘন  ঘন  প্রস্রােবর
েবগ  হয়।  বারবার  প্রস্রােবর  চাপ  হওয়ার  কারণ  িনেয়  িবস্তািরত
জািনেয়েছন ইউেরােলািজর অধ্যাপক ডা. েসাহরাব েহােসন েসৗরভ।
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শরীের পািন ও লবেণর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ িকডিন ও মূত্রতন্ত্র িবেশষ
অবদান  রােখ।  বর্জ্য  িনঃসরেণ  মূত্রতন্ত্েরর  অপর্যাপ্ত  ক্ষমতা  বা
অক্ষমতায়  এসব  বর্জ্য  শরীের  জমা  হেয়  আমােদর  শরীেরর  সুস্থ  আবহেক
িবঘ্িনত কের। একজন মানুষ ২৪ ঘণ্টায় সাধারণত ২ দশিমক ৫ েথেক িতন
িলটার  পািন  বা  পানীয়  পান  কের  থােকন।  িকডিনর  কাজ  করার  ক্ষমতা
স্বাভািবক থাকেল, পািরপার্শ্িবক আবহাওয়ার খুব বড় তারতম্য না হেল
প্রিত  ২৪  ঘণ্টায়  এক  হাজার  ৫০০  িসিস  প্রস্রাব  িকডিন  ৈতির  কের
থােক।

আমােদর  শরীর  েথেক  িকছু  পািন  ঘাম  আকাের,  িকছু  পািন  শ্বাস-
প্রশ্বােসর  সঙ্েগ,  িকছু  পািন  মেলর  সঙ্েগ  েবর  হেয়  যায়।  েযেহতু
আমােদর  প্রস্রােবর  থিলর  স্বাভািবক  ধারণক্ষমতা  ৩০০  িসিস,  তাই
স্বাভািবকভােব একজন মানুষ ২৪ ঘণ্টায় পাঁচবার প্রস্রাব কের থােক।
সাধারণত িদেন চারবার আর রােত একবার।

তেব  নানািবধ  স্বাভািবক  বা  অস্বাভািবক  কারেণ  বারবার  প্রস্রােবর
প্রবণতা েদখা িদেত পাের, আবার কেমও েযেত পাের। যিদ আমরা অিতিরক্ত
পািন  বা  তরলজাতীয়  খাবার  খাই,  তেব  প্রস্রােবর  পিরমাণ  েবিশ  হয়,
বারবার প্রস্রাব হয়। বারবার প্রস্রাব হয় ডায়ােবিটেসর কারেণ।

অন্যিদেক পুরুেষর ক্েষত্ের বেয়াবৃদ্িধর সঙ্েগ বয়সজিনত স্বাভািবক
পিরবর্তন  িহেসেবই  বৃদ্িধ  ঘেট  প্েরাস্েটট  গ্রন্িথর।  প্েরাস্েটট
গ্রন্িথ প্রস্রাব প্রবােহ বাধার সৃষ্িট কের। ফেল প্রস্রােবর থিল
সবসময়  সম্পূর্ণ  খািল  হয়  না।  আর  বৃদ্িধ  পাওয়া  প্েরাস্েটট  সৃষ্িট
কের প্রস্রােবর থিলর মুেখ এক ধরেনর অস্বস্িত। বেয়াবৃদ্িধর কারেণ
নারী-পুরুষ  িনর্িবেশেষ  সবার  প্রস্রােবর  থিলরই  ধারণক্ষমতা  কেম
যায়। বারবার প্রস্রাব করার প্রবণতা েবেড় যায়।

অিনদ্রার  কারেণ  িক  ডায়ােবিটস
হেত পাের?
আমরা অেনেকই শুেন থািক েয, ইনেসামিনয়া বা অিনদ্রার কারেণ িবিভন্ন
রকম  সমস্যা  েদখা  েদয়।  আর  এগুেলার  মধ্েয  িবপাকীয়  কার্যক্রম
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ব্যাহত, গ্যাস্ট্িরক, স্ট্েরসসহ িবিভন্ন সমস্যা েদখা িদেত পাের।
এ  ছাড়া  অেনেকর  মধ্েযই  প্রশ্ন  ৈতির  হয়  েয,  অিনদ্রার  কারেণ
ডায়ােবিটস হেত পাের িকনা?

এ  িবষেয়  ভারতীয়  গণমাধ্যম  টাইমস  অব  ইন্িডয়ার  এক  প্রিতেবদেন  বলা
হেয়েছ, ইনেসামিনয়া বা পর্যাপ্ত ঘুম না হেয় থাকেল তা িবপাকীয় ক্রম
ব্যাহত করেত পাের। এ ছাড়া অপর্যাপ্ত ঘুেমর কারেণ কর্িটসেলর মেতা
স্ট্েরস  হরেমান  িনঃসরণ  হেয়  থােক।  আর  এিট  ইনস্যুিলন  প্রিতেরােধর
িদেক  পিরচািলত  করেত  পাের  এবং  ফেল  রক্েত  শর্করার  পিরমাণ  েবেড়
যায়।

এই  স্ট্েরস  হরেমানগুেলা  কার্েবাহাইড্েরটযুক্ত  ও  িচিনযুক্ত  উচ্চ
খাবার  এবং  পানীয়গুেলার  প্রিত  আপনার  আকাঙ্ক্ষা  বািড়েয়  তুলেত
পাের।  এেত  কের  ওজন  বাড়েত  পাের  এবং  এভােব  একপর্যােয়  টাইপ-২
ডায়ােবিটস হেত পাের।

শুধু  তাই  নয়,  অপর্যাপ্ত  ঘুম  েলপিটন  হরেমানেকও  কিমেয়  েদয়,  যা
শরীের কার্েবাহাইড্েরেটর আকাঙ্ক্ষা বাড়ায়। আর কার্েবাহাইড্েরেটর
িবপাক িনয়ন্ত্রেণর জন্যও েলপিটন দায়ী।

তাই  আপিন  যিদ  িনদ্রাহীনতায়  ভুেগ  থােকন,  তেব  িচিনর  মাত্রার  ওপর
িবেশষ নজর রাখেত হেব।

আেমিরকান একােডিম অব স্িলপ েমিডিসন এবং স্িলপ িরসার্চ েসাসাইিটর
মেত, সুস্থ ও িফট থাকার জন্য প্রিত রােত অন্তত সাত ঘণ্টা ঘুমােনা
গুরুত্বপূর্ণ। আর িদেনরেবলা ক্লান্ত েবাধ করেল তা রােত খারাপ ঘুম
হওয়ার একিট প্রধান লক্ষণ।


