
মানিসক চাপ কমােবন েযভােব
মন ভােলা থাকেল শরীরও ভােলা থােক। দীর্ঘেময়ােদ অবসাদ, ক্লান্িত ও
একেঘেয় জীবন চাপ সৃষ্িট কের মেনর ওপর। আবার পািরপার্িশক অবস্থার
কারেণও অেনক সময় মানিসক চাপ ৈতির হয়। এই চাপ দীর্ঘসময় বেয় েবড়ােল
বড় িবপদ হেয় েযেত পাের।

মানিসক  চাপ  েথেকই  রক্তচােপ  েহরেফর  েদখা  েদয়।  অেনক  ক্েষত্ের
হৃদেরােগর কারণও মানিসক চাপ। মানিসক চাপ কাটােনার উপায় সম্পর্েক
িবস্তািরত  জািনেয়েছন  জাতীয়  হৃদেরাগ  ইন্সিটিটউেটর  অবসরপ্রাপ্ত
সহেযাগী অধ্যাপক ডা. আেনায়ার েহােসন।

*  প্রথমত  জানেত  হেব  মানিসক  চােপর  কারেণ  েযসব  লক্ষণ  েদখা  েদয়
তাৎক্ষিণকভােব  েসগুেলা  আমােদর  প্রিতরক্ষার  জন্য,  আমােদর
িনরাপত্তার  জন্য  ৈতির  হয়  এবং  এিট  প্রাকৃিতক  ও  শারীরবৃত্তীয়
প্রক্িরয়া।  এেত  ঘাবেড়  েগেলই  িবপদ।  তাই  মানিসক  চাপ  তাৎক্ষিণক
েমাকািবলা  করার  মেনাবল  রাখেত  হেব।  েকউ  দীর্ঘিদন  মানিসক  চােপ
থাকেল  েযসব  লক্ষণ  েদখা  েদয়,  েসগুেলা  শনাক্ত  করেত  হেব  এবং
েসগুেলার ক্ষিতকারক প্রভাব কমােনার জন্য পদক্েষপ িনেত হেব।

*  দ্িবতীয়ত  েযসব  সমস্যার  কারেণ  মানিসক  চাপ  ৈতির  হচ্েছ  েযসব
সমস্যার  সমাধান  করার  েচষ্টা  করেত  হেব।  েসক্েষত্ের  তাড়াহুড়া  না
কের  ধীরস্িথর  হেয়,  িবচক্ষণতার  সঙ্েগ  সমস্যার  সমাধান  করেত  হেব।
প্রেয়াজেন েপশাদার কােরা সহায়তা েনওয়া েযেত পাের।

*  শ্বােসর  ব্যায়াম  করেত  হেব।  শরীর  প্রশান্ত  করেত  এিট  অত্যন্ত
কার্যকরী  পদ্ধিত।  নাক  িদেয়  শ্বাস  িনেয়  িকছুক্ষণ  ধের  েরেখ  মুখ
িদেয় ছাড়েত হেব। এ প্রক্িরয়া চলাকালীন সম্পূর্ণ মেনােযাগ শ্বাস-
প্রশ্বােসর গিতিবিধর ওপর িদেত হেব। ১০ িমিনট কের ৈদিনক ৩/৪ বার
এই ব্যায়ামিট করেত হেব।

*  েমিডেটশন  মেন  প্রশান্িত  আেন।  মাইন্ডফুলেনস  েমিডেটশন  মানুষেক
অপ্রেয়াজনীয় িচন্তা েথেক সিরেয় কািঙক্ষত লক্ষ্েয মেনািনেবশ করেত
সহায়তা কের, িভন্ন িভন্ন আঙ্িগেক ভাবেত েশখায়, িনেজেক ক্ষমা করেত
েশখায়, িনেজেক জানেত এবং ভােলাবাসেত েশখায়। েমিডেটশন মাংসেপিশেক
িশিথল কের।

*  িনর্িদষ্ট  সমেয়,  িনয়িমত  ৪৫  িমিনট  িবিভন্ন  প্রকার  শরীরচর্চা
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েযমন- হাঁটা, সাঁতার কাটা, সাইেকল চালােনা ইত্যািদ করেল মস্িতষ্ক
এন্ডরিফন  নামক  একপ্রকার  হরেমান  িনঃসরণ  কের  যা  শরীরেক  উদ্দীপ্ত
রােখ, কাজ করার শক্িত েজাগায়।

*  িনয়িমত,  পর্যাপ্ত  ঘুম  শরীর  এবং  মেনর  ক্লান্িত  দূর  কের,
শারীরবৃত্তীয় প্রক্িরয়াগুেলােক সচল রাখেত সহায়তা কের।

*  যােদর  ঘিনষ্ঠ  বন্ধু  থােক,  প্রেয়াজেন  পােশ  থাকার  সঙ্গী  থােক,
পািরবািরক  বন্ধন  দৃঢ়  থােক  তােদর  ওপর  মানিসক  চােপর  েনিতবাচক
প্রভাব খুব একটা পিরলক্িষত হয় না। কারণ তােদর অক্িসেটািসন হরেমান
েবিশ িনঃসরণ হয়, যা উদ্েবগ কমায় এবং মনেক শান্ত রােখ। তাই সুস্থ
থাকেত হেল প্রকৃত বন্ধুর সংখ্যা বাড়ােত হেব, পািরবািরক বন্ধন দৃঢ়
করেত হেব। যিদ ঘিনষ্ঠ কারও সঙ্েগ সমস্যা ৈতির হয় এবং তা মানিসক
চােপর  কারণ  হয়  তাহেল  েসই  সম্পর্েকর  উন্নয়ন  ঘটােত  েচষ্টা  করেত
হেব।

*  আমরা  অেনেকই  হয়েতা  েযভােব  জীবনেক  পিরচািলত  করেত  চাই,  জীবেন
যতটা  সফল  হেত  চাই  তা  হেত  পাির  না।  েসক্েষত্ের  বাস্তবতােক  েমেন
েনওয়ার  মেতা  দৃষ্িটভঙ্িগ  রাখেত  হেব,  অন্যেক  এবং  িনেজেক  ক্ষমা
করার  জন্য  গুণাবলী  অর্জন  করেত  হেব।  জীবেনর  েয  েকােনা  অবস্থায়
িনেজেক ভােলাবাসেত হেব। িনেজর প্রিত যত্নশীল হেত হেব।

*  িনয়িমত,  পিরিমত  পিরমােণ  সুষম  খাদ্য  েখেত  হেব।  ফল,  শাক-সবিজ,
প্েরািটন েবিশ কের েখেত হেব। পািন প্রচুর পিরমােণ পান করেত হেব।
েতেল  ভাজা,  ঝাল,  শর্করা  ও  চর্িবজাতীয়  খাবার,  িসগােরট,  কিফ,
এলেকাহল ইত্যািদ যতটা সম্ভব পিরহার করেত হেব।

*  িনয়িমত  প্রার্থনা  ও  েদায়া-দরুদ  ধর্মপ্রাণ  মানুেষর  মেনাবল
বাড়ায়, মেন শান্িত আেন।

* বই পেড়, গান শুেন, বাগান কের বা অন্য েকােনা শেখর কাজ কের এ
েকউ েকউ মানিসক চাপমুক্ত হেত পােরন।

*  সামািজক  দক্ষতা  বাড়ােত  হেব।  কখনও  কখনও  িনেজর  ইচ্ছােক  দৃঢ়ভােব
ব্যক্ত করেত হেব।



েযসব  লক্ষেণ  বুঝেবন  িশশুর
কৃিম, কী করেবন?
কৃিম সব বয়িস মানুেষরই হেয় থােক। িশশুেদর কৃিম হেল তারা তা বুেঝ
না,  প্রকাশও  করেত  পাের  না।  িশশুর  খাদ্েয  অরুিচ,  পাতলা  পায়খানা,
বিম বিম ভাব, পায়খানার রাস্তায় চুলকািন হেল বুঝেত হেব তার কৃিম
হেয়েছ।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  চট্টগ্রাম  েমিডেকল  কেলজ  ও
হাসপাতােলর অধ্যাপক ডা. প্রণব কুমার েচৗধুরী।

িবিভন্ন  প্রকার  কৃিমর  মধ্েয  েগালকৃিম,  িফতা  কৃিম  ও  গুঁড়া  কৃিমর
প্রাদুর্ভাব  েবিশ  েদখা  যায়।  কখনও  কখনও  েগালকৃিম  িশশুর  নাক-মুখ
িদেয়ও েবিরেয় আেস।

এিট  িশশুর  শ্বাসনািলেতও  প্রেবশ  করেত  পাের।  এছাড়া  এিট  িশশুর
অন্ত্ের বা িপত্তনািলেত প্রিতবন্ধকতা ৈতির করেত পাের। িফতা কৃিম
িশশুর  অন্ত্ের  েলেগ  েথেক  রক্তপাত  ঘটায়।  এেত  িশশু  ধীের  ধীের
রক্তশূন্য  হেয়  পেড়।  পায়খানার  রাস্তায়  চুলকািনর  জন্য  গুঁড়া  কৃিম
দায়ী।

কৃিমর  কারেণ  িশশু  অপুষ্িটেত  আক্রান্ত  হয়।  কৃিম  অন্ত্ের  রক্তপাত
ঘিটেয় একিদেক িশশুেক রক্তশূন্য কের আবার অন্ত্ের পুষ্িট উপাদােনর
পিরপাক ও েশাষেণ বাধার সৃষ্িট কের ডায়িরয়া ঘটায়।

এভােব  দীর্ঘেময়ািদ  সংক্রমেণর  ফেল  িশশুর  খাদ্েয  অরুিচ  হয়  এবং  েস
ধীের  ধীের  দুর্বল  হেয়  পেড়।  এেত  িশশুর  শারীিরক  ও  মানিসক  িবকাশ
বাধাগ্রস্ত হয়।

অস্বাস্থ্যকর  টয়েলট  ব্যবস্থা,  অপিরষ্কার  ঘরবািড়,  দূিষত  পািনর
ব্যবহার,  টয়েলট  েশেষ  ভােলাভােব  হাত  না  েধায়া,  খাবার  ৈতির  বা
খাওয়ার আেগ হাত পিরষ্কার না করা, হােতর নখ বড় রাখা, দাঁত িদেয় নখ
কাটা ইত্যািদর মাধ্যেম কেরানাভাইরাস ছড়ায়।

িচিকৎসা

কৃিমর  িচিকৎসায়  সাধারণত  Albendayole  বা  Mebendayole  অথবা
Pyrental pamoate েদওয়া হয়। আমােদর েদেশ বছের দু’বার জাতীয় িটকা
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িদবস  েপািলও  িটকার  পাশাপািশ  এক  বছর  েথেক  পাঁচ  বছেরর  িশশুেদর
কৃিমনাশক ওষুধ (Albendyaole) খাওয়ােনা হয়।

প্রিতেরাধ

* গৃহস্থািলর কােজ িনরাপদ ও িবশুদ্ধ পািন ব্যবহার করেত হেব।

* স্বাস্থ্যসম্মত টয়েলট ব্যবস্থা িনশ্িচত করেত হেব।

*  খাবােরর  আেগ  বা  টয়েলেটর  পের  িনয়িমত  হাত  েধায়ার  অভ্যাস  গেড়
তুলেত হেব।

*  িশশুেদর  হােতর  নখ  বড়  রাখা  যােব  না  এবং  দাঁত  িদেয়  নখ  কাটার
অভ্যাস পিরহার করেত হেব।

* সময়মেতা কৃিমনাশক ওষুধ গ্রহণ করেত হেব।

* মানুেষর অপিরেশািধত মল জিমর সার িহেসেব ব্যবহার করা যােব না।

চাকির  িনেয়  িবনা  খরেচ  জাপান
যাওয়ার সুেযাগ
আপনার  যিদ  আইিসিটসংশ্িলষ্ট  িবষেয়  স্নাতক  িডগ্ির  থােক,  তাহেল  এ
প্রিশক্ষণ িনেয় িবনা খরেচ আপিনও জাপান েযেত পােরন
আপনার  যিদ  আইিসিটসংশ্িলষ্ট  িবষেয়  স্নাতক  িডগ্ির  থােক,  তাহেল  এ
প্রিশক্ষণ িনেয় িবনা খরেচ আপিনও জাপান েযেত
তথ্যপ্রযুক্িতেত  দক্ষ  কর্মীেদর  সম্ভাবনার  নতুন  দুয়ার  জাপান।
তথ্যপ্রযুক্িত  প্রিশক্ষণ  িদেয়  তরুণ-তরুণীেদর  চাকির  িনেয়  িবনা
খরেচ  জাপান  যাওয়ার  সুেযাগ  কের  িদেয়েছ  বাংলােদশ  কম্িপউটার
কাউন্িসেলর  তত্ত্বাবধােন  পিরচািলত  একিট  প্েরাগ্রাম।  আপনার  যিদ
আইিসিটসংশ্িলষ্ট  িবষেয়  স্নাতক  িডগ্ির  থােক,  তাহেল  এ  প্রিশক্ষণ
িনেয়  িবনা  খরেচ  আপিনও  জাপান  েযেত  পােরন।  বাংলােদশ-জাপান  আইিসিট
ইঞ্িজিনয়ার্স  ট্েরিনং  প্েরাগ্রােমর  (িব-েজট)  অধীন  প্রিতবছর
উল্েলখেযাগ্যসংখ্যক  িশক্ষার্থী  চাকির  িনেয়  জাপান  যাচ্েছন।  নতুন

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a6%b0%e0%a6%9a%e0%a7%87-%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%aa%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a6%b0%e0%a6%9a%e0%a7%87-%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%aa%e0%a6%be/


বছের  এই  প্েরাগ্রােমর  অধীন  িশক্ষার্থী  ভর্িতর  জন্য  িবজ্ঞপ্িত
েদওয়া হেয়েছ। অনলাইেন আেবদন করা যােব ৩১ জানুয়াির পর্যন্ত।

বাংলােদশ কম্িপউটার কাউন্িসল (িবিসিস) এবং জাপান ইন্টারন্যাশনাল
করেপােরশন এেজন্িস (জাইকা) েযৗথভােব ২০১৭ সােল িব-েজট চালু কের।
‘জাপািনজ  আইিট  েসক্টেরর  উপেযাগী  কের  আইিট  ইঞ্িজিনয়ারেদর  দক্ষতা
উন্নয়ন  প্রকল্প’–এর  অধীন  এই  প্েরাগ্রাম  পিরচািলত  হচ্েছ।  এই
প্রকল্েপর  পিরচালক  প্রেকৗশলী  েমা.  েগালাম  সারওয়ার  প্রথম  আেলােক
বেলন,  প্েরাগ্রােমর  অষ্টম  ব্যাচ  পর্যন্ত  অর্থায়ন  কেরেছ  জাইকা।
বর্তমােন  অর্থায়ন  করেছ  জাপােনর  িময়াজািক  িবশ্বিবদ্যালয়।  নবম  ও
দশম  ব্যাচ  েথেক  এই  প্েরাগ্রাম  বাস্তবায়ন  করেছ  নর্থ  সাউথ
িবশ্বিবদ্যালয়  ও  িময়াজািক  িবশ্বিবদ্যালয়।  পুেরা  প্েরাগ্রাম
তত্ত্বাবধান করেছ িবিসিস।

আেবদেনর েযাগ্য কারা
নতুন  িশক্ষার্থী  ভর্িতর  িবজ্ঞপ্িত  অনুযায়ী,  কম্িপউটার  সােয়ন্স
অ্যান্ড  ইঞ্িজিনয়ািরং,  আইিট  বা  আইিসিট  িবষেয়  স্নাতক  পাস  নবীন
িশক্ষার্থীরা  আেবদন  করেত  পারেবন।  প্েরাগ্রািমং,  সফটওয়্যার
েডেভলপেমন্ট, কৃত্িরম বুদ্িধমত্তা ও েমিশন লার্িনং িবষেয় দুই বছর
বা তার েবিশ চাকিরর অিভজ্ঞতা থাকেল অগ্রািধকার েদওয়া হেব। জাপািন
ভাষা  েশখার  প্রবল  আগ্রহ  থাকেত  হেব।  অনলাইেন  ক্লাস  করার  জন্য
কম্িপউটার  বা  ল্যাপটেপর  সঙ্েগ  ইন্টারেনট  সংেযাগ  থাকেত  হেব।
প্রিশক্ষণ েশেষ জাপােন চাকির করার মানিসকতা থাকেত হেব।

ভর্িত প্রক্িরয়া
িশক্ষার্থীেদর  কাছ  েথেক  আেবদন  পাওয়ার  পর  সংক্িষপ্ত  তািলকা  করা
হয়। এরপর িলিখত পরীক্ষার জন্য ডাকা হয়। পরীক্ষায় তথ্যপ্রযুক্িতর
েবিসক  িবষয়গুেলা  িনেয়  প্রশ্ন  করা  হয়।  িলিখত  পরীক্ষায়  পাস  করেল
প্রিশক্ষেণর  জন্য  িনর্বািচত  করা  হয়।  বছের  দুইবার  িশক্ষার্থী
ভর্িত  েনওয়া  হয়।  এক  ব্যােচ  ৪০  জন  কের  বছের  ৮০  জনেক  প্রিশক্ষণ
েদওয়া হয়।

সুেযাগ-সুিবধা
অষ্টম  ব্যাচ  পর্যন্ত  প্রিশক্ষণ  িনেয়  ১৮৬  তরুণ-তরুণী  চাকির  িনেয়
জাপােন  আেছন।  শতাংশ  িহেসেব  যা  ৭০।  যাঁরা  জাপােন  যানিন,  তাঁরা
বাংলােদেশ িবিভন্ন জাপািন প্রিতষ্ঠােন ভােলা েবতেন চাকির করেছন।
প্রিশক্ষেণ  জাপােনর  করেপােরট  কালচার  ভােলাভােব  েশখােনা  হয়,  তাই
জাপান  যাওয়ার  আেগই  জাপােন  কােজর  পিরেবশ  সম্পর্েক  জ্ঞানলাভ  করা



যায়।  প্রিশক্ষণ  েশেষ  জাপািন  ভাষায়  েযাগােযাগ  করেত  পারেবন
িশক্ষার্থীরা।  এ  ছাড়া  জাপােনর  িময়াজািক  িবশ্বিবদ্যালয়  েথেক  সনদ
েদওয়া হেব।

িবনা খরেচ চাকির িনেয় জাপান
প্রেকৗশলী েমা. েগালাম সারওয়ার বেলন, সফলভােব প্রিশক্ষণ েশষ করার
পর িশক্ষার্থীেদর জাপােন চাকির েপেত সহায়তা করা হয়। কেরানাভাইরাস
মহামািরর  আেগ  জাপােনর  িবিভন্ন  আইিট  েকাম্পািনর  প্রিতিনিধরা
বাংলােদেশ  এেস  সরাসাির  এসব  িশক্ষার্থীর  ভাইভা  িনেতন।  কেরানার
কারেণ  বর্তমােন  অনলাইেন  েমৗিখক  পরীক্ষা  েনন  তাঁরা।  েমৗিখক
পরীক্ষায়  পাস  করেল  জাপািন  েকাম্পািনর  অধীন  চাকির  িনেয়  জাপান
যাওয়ার  সুেযাগ  রেয়েছ।  এ  ক্েষত্ের  িবমানভাড়াও  জাপািন  েকাম্পািন
বহন কের।

েযসব িবষেয় প্রিশক্ষণ
তথ্যপ্রযুক্িত  িবষেয়র  পাশাপািশ  জাপািন  ভাষা  ও  জাপােনর  করেপােরট
কালচার  িবষেয়  প্রিশক্ষণ  েদওয়া  হয়।  জাপািন  ভাষার  এন-৪  েলেভল
পর্যন্ত পড়ােনা হয়। জাপােনর আইিট েকাম্পািনর কর্মকর্তােদর সঙ্েগ
চাকিরর  ভাইভায়  কীভােব  কথা  বলেত  হেব,  েসিটও  েশখােনা  হয়।  এ  ছাড়া
জাপােন  চাকিরর  জন্য  অনলাইেন  আেবদন  করার  প্রক্িরয়া  সম্পর্েকও
প্রিশক্ষণ  েদওয়া  হয়।  প্রিশক্ষেণর  সময়কাল  ২২  সপ্তাহ।  েসাম  েথেক
শুক্রবার ক্লাস েনওয়া হয়। কেরানাভাইরােসর কারেণ বর্তমােন অনলাইেন
ক্লাস  েনওয়া  হেব।  কেরানার  প্রেকাপ  কেম  েগেল  সশরীর  প্রিশক্ষণ
েদওয়া হেব।

েযভােব আেবদন
দশম  ব্যােচ  ভর্িতর  জন্য  ইিতমধ্েয  আেবদন  শুরু  হেয়েছ।  আেবদন  করা
যােব  ৩১  জানুয়াির  পর্যন্ত।  অনলাইেন  এই  িলংেকর  মাধ্যেম
https://forms.gle/h28DjJg78hAg7BKK9  আেবদন  করেত  হেব।  িবস্তািরত
জানা যােব এই েফসবুক েপেজ (https://www.facebook.com/bjet.org/)।
দশম ব্যােচর ক্লাস শুরু হেব ৪ এপ্িরল, প্রিশক্ষণ েশষ েসপ্েটম্বর
মােস।



আনুশকার মেতা সাজুন
আরামদায়ক—এটাই  হেত  পাের  আপনার  ফ্যাশন  স্টাইল।  আবার  খুব  সাধারণ
েপাশােকও  ৈতির  করা  যায়  িনেজর  আলাদা  লুক।  েপাশােকর  রেঙ  সাদামাটা
ভাব,  হালকা  েমকআপ,  আবার  কখেনা  িজনস  িট–শার্ট  বা  এেকবােরই
অনানুষ্ঠািনক  েপাশােক  আনুষ্ঠািনক  সাজ।  েযমনই  সাজুন  না  েকন,
ফ্যাশেন ধের রাখুন সহজাত ভাব। েস ক্েষত্ের অনুপ্েররণা হেত পােরন
বিলউড  অিভেনত্রী  আনুশকা  শর্মা।  কীভােব  খুব  সাধারণ  িকছুেতও  হেয়
উঠেত পােরন স্টাইিলশ।

হালকা  েগালািপ  সােলায়ার–কািমেজর  সঙ্েগ  এমন  স্িনগ্ধ  সােজ  সাজেত
পােরন।  েচহারায়  রাখুন  েগালািপ  আভা  আর  কপােল  েছাট  িটপ।  গাঢ়  বা
হালকা  েযেকােনা  রেঙর  িলপস্িটকই  ভােলা  লাগেব।  হালকা  সােজর  সঙ্েগ
কােন পরেত পােরন ভারী দুল।

এিট  হেত  পাের  আপনার  শীেতর  ফ্যাশন।  টপ  আর  প্যান্েটর  ওপের  জিড়েয়
িনন ওভারেকাট। েছাট চুেলর সঙ্েগ এমন েপাশাক মানােব েবশ।

ভারী কাজ করা শািড়র সঙ্েগ েবঁেধ েফলেত পােরন চুল। হালকা েমকআেপর
সঙ্গী হেত পাের পাথেরর ভারী গয়না। শািড়র রং থাকুক হালকা।

সাদা  কাপেড়র  সঙ্েগ  েছাট  চুেলর  এই  স্টাইল  অনুসরণ  করেত  পােরন।
প্রাকৃিতক রেঙর েমকআেপ ফুেট উঠেব িভন্ন লুক।

চুেলর এই বাঁধন িদেয়ও পুেরা সােজ আনেত পােরন পিরবর্তন। হালকা বা
গাঢ়—েযেকােনা ধরেনর েপাশােকর সঙ্েগই মানােব। আর খুব েবিশ গয়না না
পের গােয় রাখুন হালকা িকছু।

শীেতর  এমন  কাপেড়ও  ধের  রাখেত  পােরন  আপনার  িনজস্ব  স্টাইল।  চুল
রাখেত পােরন েখালা আর মুেখ রাখেত পােরন প্রাণেখালা হািস।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%86%e0%a6%a8%e0%a7%81%e0%a6%b6%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a6%a4%e0%a7%8b-%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a7%81%e0%a6%a8/


েমদ  কমােত  জীবনধারায়  আনুন  ৫
পিরবর্তন
শরীেরর বাড়িত েমদ আমােদর অেনেকরই িচন্তার কারণ। এিট িনেয় একিদেক
েযমন িবব্রতকর পিরস্িথিতেত পড়েত হয়, েতমিন নানা স্বাস্থ্যঝুঁিকও
েদখা  েদয়।  জিটল  এ  সমস্যার  সহজ  সমাধান  িমলেত  পাের  সহেজই।
জীবনধারায় িকছু পিরবর্তন আনেলই ওজন কিমেয় ঝরঝের হওয়া সম্ভব।

যিদও  িবিভন্ন  েলােকর  ওজন  িভন্নভােব  কেম  থােক।  তেব  েবিশরভাগ
েলােকরই সমস্যা ক্েষত্র িহেসেবই থােক েপেটর েমদ। েপেটর েমদ একবার
হেয় েগেল তা েথেক মুক্িত পাওয়া েবিশরভাগ মানুেষর জন্েযই কিঠন হেয়
পেড়।

এ ছাড়া েপেটর চর্িব বা েমদ আমােদর স্বাস্থ্েযর জন্যও বড় ঝুঁিক
সৃষ্িট  করেত  পাের।  িকন্তু  িনেজেক  সুরক্িষত  রাখেত  ও  েমদ  কমােত
সহায়তা  করেত  পাের  একিট  সুস্থ  ও  সুন্দর  জীবনধারা।  তাই  েজেন  িনন
েমদ কমােত েয জীবনধারায় আনেবন ৫ পিরবর্তন—

১. হাইড্েরেটড থাকা

হাইড্েরেটড  থাকা  বা  েবিশ  েবিশ  পািন  পান  করা  ওজন  কমােনা  ও
স্বাস্থ্য  বজায়  রাখার  সর্েবাত্তম  উপায়।  এর  জন্য  আপিন  িডটক্স
ওয়াটার,  গ্িরন  িট,  ব্ল্যাক  িট,  ব্ল্যাক  কিফ,  ফেলর  জুস  ইত্যািদ
তরল পানীয় েবিশ পান করেত পােরন। এ ধরেনর পানীয় আপনার স্বাস্থ্য
ভােলা রাখেত এবং েপেটর েমদ কমােতও সাহায্য করেব।

২. িচিনযুক্ত খাবার এড়ােনা

িচিনযুক্ত  খাবারগুেলা  সাধারণত  অক্িসেটািসেন  পূর্ণ  থােক।  িচিন
সমৃদ্ধ  েয  েকােনা  খাবার  অেনক  সুস্বাদু  হেলও  এগুেলা  স্বাস্থ্েযর
জন্য  সবেচেয়  ক্ষিতকরও  বেট।  এগুেলােক  ধীর  িবষ  িহেসেবও  বলা  হেয়
থােক। তাই এ ধরেনর খাবারগুেলা পিরহার করেত হেব।

৩. প্েরািটন সমৃদ্ধ খাবার খাওয়া
প্েরািটন  জাতীয়  খাবার  আপনােক  দীর্ঘ  সমেয়র  জন্য  েপট  ভরা  থাকেত
সহায়তা  কের।  কারণ  এ  ধরেনর  খাবারগুেলা  হজম  হেত  সময়  েনয়।  তাই
এগুেলা েমদ কম হেতও সহায়তা কের। এ জন্য আপনার ডােয়েট েসরা খাবার
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িহেসেব ডাল, ওটস, সবুজ শাকসবিজ, িডম এবং বাদাম রাখেত পােরন।

৪. লবণ কম খাওয়া
লবেণ থাকা েসািডয়াম আমােদর শরীেরর েফালাভাব কমায়, যা িবপাকেক ধীর
কের েদয়। একিট ধীর িবপাকীয় হার একজেনর পক্েষ ওজন হ্রাস করা কিঠন
কের েতােল। তাই যতটা সম্ভব কম লবণ খাওয়া ভােলা।

৫. শস্যজাতীয় খাবার খাওয়া
পূর্ণ শস্যজাতীয় খাবারগুেলা ওজন কমােনার জন্য অেনক েবিশ কার্যকরী
ও সহায়ক। িবপরীেত রুিট, আটা, িবস্কুট ও অন্যান্য খাবার পিরেশািধত
শস্য েথেক করার কারেণ তা ওজন কমােত কম সহায়ক িহেসেব কাজ কের। তাই
আপনার িনয়িমত খাদ্যতািলকায় পুেরা শস্যজাতীয় খাবার েযাগ করুন।

েকালন পিলেপর লক্ষণ, কী করেবন?
েকালন  বা  বৃহদন্ত্ের  নানান  সমস্যা  েদখা  েদয়।  েকালেনর  সমস্যায়
অেনক কষ্ট করেত হয়। সিঠক সমেয় িচিকৎসা না িনেল েসিট ক্যান্সাের
রূপ িনেত পাের।
েকালেনর  সমস্যাগুেলার  মধ্েয  পিলপ  অন্যতম।  এই  েরাগ  সিঠক  সমেয়
িনর্ণয়  করা  জরুির।  িকছু  লক্ষণ  আেছ  েযগুেলা  সম্পর্েক  জানা  থাকেল
প্রাথিমক ধারণা পাওয়া যায়।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  জাপান-বাংলােদশ  ফ্েরন্ডিশপ
হসিপটােলর েকােলােরকটাল সার্জন অধ্যাপক ডা. এসএমএ এরফান।
বৃহদন্ত্র হচ্েছ— আমােদর পিরপাকতন্ত্েরর েশেষর অংশ। েসখােন নানা
রকম  েরাগ  হেত  পাের;  েযমন—  িডেসন্ট্ির,  আলসােরিটভ  েকালাইিটস,
ক্রনস িডিজজ, িটিব, েকােলান পিলপ, ক্যান্সার ইত্যািদ।

এেদর মধ্েয সাধারণ সমস্যা হচ্েছ েকালন পিলপ। পিলপ হচ্েছ— আঙুেলর
মাথার  মেতা  একিট  অস্বাভািবক  অংশ,  যা  েকালেনর  েদয়াল  েথেক  েবিরেয়
আেস।
সাধারণত  ৩০  বছেরর  পর  বৃহদন্ত্ের  এই  পিলপ  েদখা  েদয়,  অবশ্য
েছাটেবলােতও িকছু িকছু পিলপ েদখা িদেত পাের। প্রশ্ন হচ্েছ— পিলপ
েকন এত জিটল।
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েকালন পিলপ িনেয় েবিশ কের ভাববার কারণ হচ্েছ, এখান েথেকই েকালন
ক্যান্সােরর  সূত্রপাত  হেত  পাের।  আর  বৃহদন্ত্েরর  ক্যান্সার  েয
কতটা জিটল েসিট েতা সবারই জানা।
লক্ষণ
সাধারণত  এই  েরােগর  েকােনা  লক্ষণ  েদখা  যায়  না,  িনঃশব্েদ  শরীের
েবেড় ওেঠ, আর যখন লক্ষণ েদখা েদয়, তখন মেলর সঙ্েগ রক্ত, কাল মল
হওয়া,  রক্তশূন্যতা,  েপেট  ব্যথা,  ডায়িরয়ার  মেতা  লক্ষণ  হওয়া  এবং
েকাষ্ঠ পিরষ্কার না হওয়ার মেতা সমস্যা হয়।

কীভােব বুঝেবন
পাইলস ও পায়ুপেথর অন্যান্য েরােগর মেতা েকালন পিলেপও রক্ত যায়। এ
সমস্যােক  েরাগীরা  পাইলস  েভেব  ভুল  কেরন।  েকালন  পিলপ  িনর্ণেয়র
আধুিনক  পরীক্ষা  হচ্েছ  েকােলােনাস্েকািপ।  একমাত্র  এই  পরীক্ষার
মাধ্যেমই েকালন পিলপ িনর্ণয় করা যায়। েকালেনর েকােনা স্থােন পিলপ
েদখা  িদেল  পুেরা  েকালন  েকােলােনাস্েকািপর  মাধ্যেম  পরীক্ষা  করেত
হেব,  েদখেত  হেব  আর  েকােনা  পিলপ  আেছ  িকনা।  েকােলােনাস্েকািপর
মাধ্যেম এই পিলপ সরাসির েদখা যায়, এর ছিব েতালা যায় এমনিক িভিডও
করা যায়।
িচিকৎসা

েকালন  পিলপ  েকােলােনাস্েকািপর  মাধ্যেমই  অপসারণ  করা  যায়,  অর্থাৎ
এর জন্য েকােনা বড় অপােরশেনর প্রেয়াজন েনই। েরাগীেক অজ্ঞান করারও
েকােনা প্রেয়াজন েনই।

কেয়ক ঘণ্টা পেরই পিলপ অপােরশেনর েরাগী বাসায় িফের েযেত পােরন।
পিলপ অপােরশেনর পর পরই েরাগী স্বাভািবক খাবার েখেত পােরন। েকালন
পিলপ  অপসারেণর  পর  েসিট  পরীক্ষা  কের  েদখেত  হয়  কী  ধরেনর  পিলপ  বা
তােত ক্যান্সার হেয়েছ িকনা।

েকালন  পিলপ  অপােরশেনর  পর  িচিকৎসক  প্রায়ই  কেয়ক  বছর  পর  পর
েকােলােনাস্েকািপর  উপেদশ  েদন।  কারণ  িকছু  িকছু  পিলপ  েকােলােনর
অন্যান্য  স্থােন  আবার  হয়।  আবার  িবেশষ  ধরেনর  পিলপ  তথা  এেডনেমটাস
পিলপ অপােরশেনর পরও েসখােন ভিবষ্যেত ক্যান্সার হেত পাের, তাই এসব
ক্েষত্ের বারবার েকােলােনাস্েকািপ করা জরুির। তাই মেল রক্ত েগেল
পিলপ আেছ িকনা তা িনশ্িচত হেয় িনন।



িনেয়াগ পরীক্ষায় প্রশ্ন ফাঁেসর
অিভেযাগ, পরীক্ষা বর্জন
বাংলােদশ  পাট  গেবষণা  ইনস্িটিটউেটর  (িবেজআরআই)  শুক্রবার
অনুষ্িঠতব্য িনেয়াগ পরীক্ষায় অিনয়েমর অিভেযাগ তুেল পরীক্ষা বর্জন
কের  িবক্েষাভ  কেরেছন  সংশ্িলষ্ট  চাকিরপ্রার্থীরা।  পরীক্ষািটর
একমাত্র েকন্দ্র রাজধানীর সরকাির িবজ্ঞান কেলেজ এ ঘটনা ঘেট।

িতনিট ঘটনার পিরপ্েরক্িষেত পরীক্ষা বর্জন কেরেছন বেল িবক্েষাভরত
প্রার্থীরা  জানান।  তারা  কারণ  িহেসেব  উল্েলখ  কেরন-  প্রথমত,  ১০টা
২৮ িমিনেট প্রশ্ন না িদেয়ই েঘাষণা েদওয়া হেয়েছ ১ নম্বর প্রশ্েন
এক কথায় প্রকাশ িলখেত হেব। আেগ প্রশ্ন না েদেখ কীভােব বলা হেলা,
েবাঝাই যায় প্রশ্ন ফাঁস হেয়েছ।

দ্িবতীয়  ঘটনা  উল্েলখ  কের  তারা  জানান,  পরীক্ষা  সােড়  ১০টায়  শুরু
হওয়ার কথা থাকেলও পের বলা হেলা পরীক্ষা হেব ১১টায়। এই আধা ঘণ্টা
িবলম্ব তাহেল কােদর জন্য?

তৃতীয়  ঘটনা  উল্েলখ  কের  তারা  বেলন,  প্রেবশপত্ের  উল্িলিখত
িনয়মানুযায়ী  ১০টার  মধ্েয  হেল  প্রেবেশর  কথা  থাকেলও  সােড়  ১০টার
অেনক পেরও পরীক্ষা িদেত এেসেছন অেনেকই। প্রশ্ন িক েথেক যায় না,
তারা কীভােব জানেলন পরীক্ষা ১১টায় শুরু হেব?

তাই  আমরা  সম্িমিলতভােব  এমন  প্রশ্ন  ফাঁেসর  পরীক্ষা  বর্জন  কের
িবক্েষাভ  কেরিছ।  আমােদর  িবক্েষােভর  মুেখ  পেড়  পরীক্ষািট  আর
অনুষ্িঠত হয়িন।

সার্িবক িবষেয় জানেত িবেজআরআই মহাপিরচালক কৃিষিবদ ড. আইয়ুব খােনর
সঙ্েগ  েযাগােযাগ  করা  হয়।  প্রশ্ন  ফাঁেসর  অিভেযাগ  অস্বীকার  কের
িতিন যুগান্তরেক বেলন, িবেশষ কারেণ পরীক্ষািট অনুষ্িঠত হয়িন।

পরীক্ষা  সােড়  ১০টার  জায়গায়  ১১টায়  অনুষ্িঠত  করার  িবষেয়  জানেত
চাইেল মহাপিরচালক জানান, এ িবষেয় আপনােক পের জানাব।
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প্রাকৃিতক পদ্ধিতেত ওজন কমােবন
েযভােব
খাদ্যাভ্যােস  পিরবর্তন,  কািয়ম  শ্রম  কেম  যাওয়াসহ  নানা  কারেণ  ওজন
বাড়েছ। শরীের বাড়িত েমদ েয কারও জন্য ক্ষিতকর। ওজন কমােনার জন্য
আমরা নানা পদ্ধিত ব্যবহার কের থািক। প্রাকৃিতক িনয়েমও ওজন কমােনা
যায়।

এ িবষেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন হারবাল গেবষক ও িচিকৎসক ডা. আলমগীর
মিত।

* ওজন কমােত হেল অিতিরক্ত লবণ খাওয়া পিরহার করেত হেব। কারণ লবণ
শরীেরর ওজন বাড়ােত সাহায্য কের।

*  দুধযুক্ত  খাবার  েযমন—  পিনর,  মাখন  খাদ্যতািলকা  েথেক  বাদ  িদেত
হেব। এগুেলা উচ্চ চর্িবযুক্ত। মাংস ও আিমষজাতীয় খাবারও িনর্িদষ্ট
পিরমােণ েখেত হেব।

* বাড়িত েমদ েঝেড় েফলার অন্যতম উপাদান হচ্েছ— তাজা ফলমূল ও সবুজ
শাকসবিজ। তাই যােদর ওজন েবিশ, তােদর েবিশ কের এগুেলা খাওয়া উিচত।

*  উচ্চ  শর্করাসমৃদ্ধ  খাদ্য,  েযমন—  চাল,  আলু  িনয়ন্ত্িরত  মাত্রায়
েখেত হেব, গম (আটা) খাওয়ার অভ্যাস করেত হেব।

* অিতিরক্ত স্বাদযুক্ত সবিজ ও করলা ওজন কমােনার জন্য কার্যকর।

*  মসলাজাতীয়  খাবার,  েযমন—  আদা,  দারুিচিন,  কােলা  মিরচ  এগুেলা
প্রিতিদেনর খাবাের রাখেত হেব। মসলাজাতীয় খাবার হেলা ওজন কমােনার
কার্যকর ঘেরায়া পদ্ধিত।

*  মধু  েদেহর  অিতিরক্ত  জমােনা  চর্িবেক  রক্ত  চলাচেল  পািঠেয়  শক্িত
উৎপাদন  কের,  যা  ব্যবহৃত  হয়  েদেহর  স্বাভািবক  কার্যকলােপ।  মধু
খাওয়া  প্রথেম  শুরু  করেত  পােরন  অল্প  পিরমােণ,  েযমন—  এক  চামচ  বা
১০০ গ্রাম, যা হালকা গরম পািনেত িমিশেয় এর সঙ্েগ এক চামচ েলবুর
রস িদেয় েখেত পােরন।
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এ ধরেনর িচিকৎসায় এক চামচ টাটকা মধুর সঙ্েগ আধা চামচ কাঁচা েলবুর
রস  আধা  গ্লাস  হালকা  গরম  পািনেত  িমিশেয়  িনর্িদষ্ট  িবরিত  িদেয়
প্রিতিদন কেয়কবার েখেত হেব।

হঠাৎ হাত-পােয় ব্যথা েদখা িদেল
কী করেবন
শীতকােল শরীেরর পুরেনা ব্যথাগুেলা মােঝমধ্েযই মাথাচাড়া িদেয় ওেঠ।
ভাির  িজিনস  ওপের  তুলেল  িকংবা  নড়াচড়ার  সময়ও  েকামর,  হাত-পা  ও
মাংসেপিশেত ব্যথা হয়। হঠাৎ এ ধরেনর ব্যথা েদখা িদেল সিঠক িচিকৎসা
িনেত হেব। নতুবা ব্যথা দীর্ঘস্থায়ী হেয় উঠেত পাের।

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

িচিকৎসা  িবজ্ঞােনর  পিরভাষায়  ‘অ্যািকউট’  ও  ‘ক্রিনক’-  দুেটা  বহুল
প্রচিলত  শব্দ।  অ্যািকউট  মােন  স্বল্পেময়াদ  আর  ক্রিনক  মােন
দীর্ঘেময়ােদর ব্যাপার।

অ্যািকউট  িলম্ব  ইশেকিময়া  এমন  একটা  পিরস্িথিত  েযখােন  ধমিনেত
ব্লেকর ঘটনা ঘেট সহসা এবং এর বিহঃপ্রকাশ এেকবাের নাটকীয়।

ক্রিনক িলম্ব ইশেকিময়ােত এ ঘটনা দীর্ঘেময়ািদ ঘেট ও এর লক্ষণগুেলা
একটু একটু কের ধােপ ধােপ প্রকািশত হয়।

অ্যািকউট িলম্ব ইশেকিময়ার কারণ

আঘােতর  কারেণ  রক্তনািল  িছঁেড়  েকেট  বা  েথঁতেল  বন্ধ  হেয়  যাওয়ার
ঘটনাগুেলা  বাদ  িদেল  অ্যািকউট  িলম্ব  ইশেকিময়ার  কারণগুেলা
েমাটামুিট িনম্নরূপ—

হার্ট বা হৃৎিপণ্ড

রক্ত  তরল  অবস্থায়  রক্তনািলর  েভতর  িদেয়  শরীেরর  িবিভন্ন  অংেশ
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সঞ্চািলত  হয়।  রক্তনািল  বা  হৃৎিপণ্েডর  েভতের  রক্ত  জমাট  েবঁেধ
যাওয়াটা  অস্বাভািবক  এবং  িবপজ্জনক।  িবিভন্ন  কারেণ  হৃৎিপণ্েডর
প্রেকাষ্েঠর মধ্েয রক্ত জমাট েবঁেধ েযেত পাের।

জমাট  বাঁধা  রক্েতর  এ  টুকেরা  রক্তস্েরােতর  সঙ্েগ  প্রবািহত  হেয়
মুহূর্েতর মধ্েয শরীেরর েয েকােনা জায়গায় িগেয় েপৗঁছেত পাের এবং
েসখানকার রক্ত সরবরােহ িবঘ্ন ঘটােত পাের। মস্িতষ্েক এ ধরেনর ঘটনা
ঘটেল তােক স্ট্েরাক (Stroke) বলা হয়।

হাত  বা  পােয়র  ধমিন  বন্ধ  হেল  ঘটনািট  পিরিচত  হয়  অ্যািকউট  িলম্ব
ইশেকিময়া  নােম।  হৃৎিপণ্েডর  েভতের  রক্ত  জমাট  েবঁেধ  যাওয়ার  অেনক
কারণ  আেছ।  আমােদর  েদেশর  পিরপ্েরক্িষেত  িনেচর  কারণগুেলা
গুরুত্বপূর্ণ।

সুস্থ  হৃৎিপণ্ড  স্বাভািবক  অবস্থায়  একটা  িনয়িমত  ছন্েদ  সংকুিচত  ও
প্রসািরত  হয়।  অেনক  সময়  এ  ছন্েদর  ব্যত্যয়  ঘটেত  েদখা  যায়।
হৃৎিপণ্েডর  ছন্দসংক্রান্ত  সমস্যাগুেলার  অন্যতম  হেলা  অ্যাট্িরয়াল
িফব্িরেলশন।

এেত  বাম  অিলন্দ  নােম  হৃৎিপণ্েডর  একটা  িবেশষ  প্রেকাষ্ঠ  অত্যন্ত
দ্রুতগিতেত ও অিনয়িমতভােব সংকুিচত এবং প্রসািরত হেত থােক। ফেল এ
প্রেকাষ্েঠর অভ্যন্তের রক্ত জমাট েবঁেধ যাওয়ার প্রবণতা ৈতির হয়।

ছন্েদর  এ  ব্যত্যয়  িবিভন্ন  কারেণ  ঘটেত  পাের।  এর  মধ্েয  অন্যতম
হেলা— মাইট্রাল ভাল্ব (Mitral Valve) নােম হৃৎিপণ্েডর একিট িবেশষ
কপািটকা  নষ্ট  হেয়  যাওয়া।  আমােদর  েদেশ  িরউম্যািটক  িফভার  বা
বাতজ্বর  েথেক  হৃৎিপণ্েডর  মাইট্রাল  ভাল্ব  নষ্ট  হেয়  এ  রকম  ঘটনা
ঘটেত েদখা যায়।

ভাল্েবর  সমস্যা  ছাড়া  উচ্চরক্তচাপ  এবং  ইশেকিমক  হার্ট  িডিজজ  বা
হার্েটর ব্লকজিনত সমস্যােতও হার্েটর এ রকম ছন্দসংক্রান্ত সমস্যা
হেত পাের। হৃৎিপণ্েডর বাইের অ্যাট্িরয়াল িফব্িরেলশেনর সবেচেয় বড়
কারণ শরীের থাইরেয়ড হরেমােনর আিধক্য বা হাইপারথাইরয়িডজম।

হৃৎিপণ্েডর  কােজ  কমিত  হৃৎিপণ্েডর  মূল  কাজ  হল  রক্ত  পাম্প  কের
রক্তনািলর  মাধ্যেম  শরীেরর  িবভন্ন  অংেশ  ছিড়েয়  েদওয়া।  িবিভন্ন
কারেণ  হৃৎিপণ্েডর  এ  কােজ  কমিত  আসেত  পাের।  েযমন  মােয়াকার্িডয়াল
ইনফার্কশান  (Myocardial  Infarction)  বা  হার্টঅ্যাটাক,
কার্িডওমােয়াপ্যািথ ইত্যািদ।



এসব  ক্েষত্ের  হৃৎিপণ্ড  দক্ষতার  সঙ্েগ  রক্ত  পাম্প  করেত  পাের  না।
ফেল  হৃৎিপণ্েডর  প্রেকাষ্েঠর  েভতের  রক্ত  জমাট  বাঁধেত  পাের,  যা
একসময় স্ট্েরাক বা অ্যািকউট িলম্ব ইশেকিময়ার কারণ হেয় ওেঠ।

রক্তনািল  মােঝ  মােঝ  রক্তনািল  বা  ধমিন  িনেজই  অ্যািকউট  িলম্ব
ইশেকিময়ার কারণ হেয় দাঁড়ায়। হয়েতা ধমিনর েভতেরর েদয়ােল আেগ েথেকই
েকােলস্েটরেলর আস্তরণ িছল। এ আস্তরণ েকােনা কারেণ েভেঙ েগেল তার
ওপর রক্ত জমাট বাঁধেত শুরু কের।

একপর্যােয়  এ  জমাট  রক্ত  ধমিনর  রক্ত  চলাচেলর  পুেরা  পথটােকই  বন্ধ
কের  েদয়।  পুেরা  ঘটনাটা  ঘেট  অিত  অল্পসমেয়র  মধ্েয।  অিধকাংশ
ক্েষত্েরই  এ  েরাগীরা  আেগ  েথেক  ক্রিনক  িলম্ব  ইশেকিময়ার  লক্ষণািদ
(েযমন হাঁটেত েগেল পােয় ব্যথা) প্রকাশ কেরন যিদও েসই সময় তারা তা
েটর পান না বা গুরুত্ব েদন না।

অ্যািকউট  অন  ক্রিনক  িলম্ব  ইশেকিময়ার  মূল  দৃষ্টান্ত  হেলন  এসব
েরাগী। কখনও ধমিনর ফুেল যাওয়া অংশ বা অ্যািনউিরজম েথেক জমাট রক্ত
ছুেট  িগেয়ও  পরবর্তী  অংেশর  ধমিন  বন্ধ  কের  অ্যািকউট  িলম্ব
ইশেকিময়ার সৃষ্িট করেত পাের।

সারভাইকাল  িরব  হােতর  অ্যািকউট  িলম্ব  ইশেকিময়ার  ক্েষত্ের
সারভাইকাল  িরেবর  কথা  মাথায়  না  রাখেলই  নয়।  সারভাইকাল  িরব  ঘােড়র
িনেচর  িদেকর  কেশরুকা  েথেক  জন্ম  েনওয়া  একটা  বাড়িত  হাড়  যা  কখনও
কখনও  হােত  রক্ত  সরবরাহকারী  সাবক্লািভয়ান  ধমিনর  ওপর  চাপ  সৃষ্িট
করেত থােক।

এ  চােপর  ফেল  ধমিনর  েভতেরর  েদয়াল  ক্ষিতগ্রস্ত  হয়।  এেত  কের  অেনক
সময় ধমিনর আঘাতপ্রাপ্ত অংশ ফুেল যায় (অ্যািনউিরজম) এবং এর েভতের
রক্ত জমাট েবঁেধ যায়। এ জমাট রক্ত ছুেট িগেয় পরবর্তী অংেশর ধমিন
বন্ধ কের িদেয় অ্যািকউট িলম্ব ইশেকিময়ার সৃষ্িট কের।

েরাগী ঠাণ্ডা হাত, তীব্র ব্যথা ও কােলা/নীল আঙুল িনেয় িচিকৎসেকর
কােছ আেসন। এসব ক্েষত্ের রক্তনািলর অপােরশেনর সঙ্েগ সঙ্েগ ঘােড়র
বাড়িত হাড় েকেট েফলাও িচিকৎসার অংশ। সারভাইকাল িরব েছেলেদর েচেয়
েমেয়েদর েবিশ হয়।

রক্ত  কখনও  কখনও  রক্তও  অ্যািকউট  িলম্ব  ইশেকিময়ার  কারণ  হেয়  ওেঠ।
রক্েতর উপদানগত সমস্যা বা েকােনা কারেণ সামিয়কভােব রক্েতর ঘনত্ব
বৃদ্িধ  েপেল  (েযমন  পািনশূন্যতা)  রক্ত  ধমিনর  েভতেরই  জমাট  েবঁেধ



যায় ও রক্ত চলাচেলর পথ বন্ধ কের েদয়।

অ্যািকউট িলম্ব ইশেকিময়ার লক্ষণ

* হঠাৎ কের হাত বা পা ঠাণ্ডা হেয় িগেয় তীব্র ব্যথা হওয়া

* হাত-পা দ্রুত ফ্যাকােস ও নীল হেয় েযেত শুরু কের

* হাত-পােয় েবাধশক্িত কেম েযেত থােক

* নাড়াচাড়ার ক্ষমতা হ্রাস েপেত থােক

* আক্রান্ত অংেশ নািড়র স্পন্দন েটর পাওয়া যায় না

কী  ঘেট  অ্যািকউট  িলম্ব  ইশেকিময়ার  বিহঃপ্রকাশও  অত্যন্ত  নাটকীয়।
ক্রিনক  িলম্ব  ইশেকিময়ােত  একটু  একটু  কের  রক্ত  চলাচল  কমেত  থাকায়
শরীর িবকল্প রাস্তা বা েকােলটারাল ৈতির কের েনওয়ার সময় পায়।

অ্যািকউট িলম্ব ইশেকিময়ােত িবকল্প পথ ৈতিরর সময় পাওয়া যায় না বেল
আক্রান্ত  অংশ  হঠাৎ  কের  প্রায়  পুেরাপুির  রক্ত  তথা  অক্িসেজন  ও
পুষ্িট বঞ্িচত হেয় পেড়। দ্রুত রক্ত সরবরাহ িফিরেয় আনা না েগেল এর
অবশ্যম্ভাবী পিরণিত অঙ্গহািন।

করণীয়  অ্যািকউট  িলম্ব  ইশেকিময়া  বুঝেত  পারাটাই  আসল  কাজ।  েরাগীর
লক্ষণ  েদেখ  সমস্যার  কথাটা  মাথায়  এেলই  রক্েষ।  েদখিছ,  যাচ্িছ  এবং
যাব  করেত  থাকেল  িবপদ।  েরাগীর  দািয়ত্ব  সময়  নষ্ট  না  কের  কােছর
হাসপাতােল বা িচিকৎসেকর কােছ যাওয়া।

িচিকৎসেকর  দািয়ত্ব  েরাগী  িনর্ণয়  বা  আন্দাজ  কের  দ্রুত  রক্তনািল
িবেশষজ্েঞর কােছ পাঠােনা। এ পাঠােনা ব্যাপারটা িনেয় আমােদর েদেশ
িবরাট সমস্যা েদখা যায়।

প্রথমত  েরাগ  িনর্ণেয়  অেনেক  ব্যর্থ  হন,  আবার  েরাগ  িনর্ণয়  হেলও
পাঠােত  িবলম্ব  হয়।  পেথর  দূরত্ব  েযাগােযাগব্যবস্থার  েবহাল  দশা  এ
ক্েষত্ের অেনকাংেশ দায়ী।

সময়  কম-কত  কম  ধমিন  বন্ধ  হেয়  যাওয়ার  পরও  হাত  বা  পা  কতক্ষণ  িটেক
থাকেত পাের— এ প্রশ্েনর উত্তর এক কথায় েদওয়া সম্ভব নয়। ব্যাপারটা
অেনক িকছুর ওপর িনর্ভর কের।

েকান  ধমিন  বন্ধ  হেয়েছ,  হাত  বা  পােয়র  রক্ত  সরবরােহ  তার  ভূিমকা



কতখািন,  িবকল্প  েকােনা  ধমিন  আেছ  িকনা—  এসেবর  ওপর  িনর্ভর  কের
সমেয়র ৈদর্ঘ্য।

তেব এ ক্েষত্ের ‘েগাল্েডন আওয়ার’ বেল একটা ধারণা প্রচিলত আেছ। এই
সমেয়র  েভতের  ব্যবস্থা  েনওয়া  েগেল  সাধারণত  স্থায়ী  ক্ষিত  এড়ােনা
সম্ভব হয়। সময়টা ৬ ঘণ্টা।

পােয়র  ক্েষত্ের  হাঁটুর  েপছেনর  পপিলিটয়াল  ধমিন  হঠাৎ  বন্ধ  হেয়
যাওয়ার  পিরণিত  সবেচেয়  ভয়াবহ।  সময়মেতা  ব্যবস্থা  না  েনওয়া  েগেল  এ
ক্েষত্ের পা নষ্ট হেয় যাওয়ার আশঙ্কা ৮০ শতাংেশরও েবিশ।

িচিকৎসা বন্ধ ধমিনেক চালু করাই অ্যািকউট িলম্ব ইশেকিময়ার সবেচেয়
কার্যকর িচিকৎসা। কেয়কিট পদ্ধিতেত বন্ধ ধমিন চালু করা যায়।

অপােরশন  সাধারণত  জমাট  রক্ত  িদেয়  বন্ধ  হয়  বেল  এম্েবােলকটিম
(Embolectomy) নােমর এক ধরেনর অপােরশেনর মাধ্যেম ধমিনর েভতর েথেক
জমাট  রক্ত  েবর  কের  এেন  রক্ত  সরবরাহ  চালু  করা  যায়।  এ  কােজ
‘ফগার্িট এম্েবােলকটিম ক্যােথটার’ নােম সরু এক ধরেনর নল ব্যবহার
করা হয়।

থ্রম্েবালাইিসস এ পদ্ধিতেত অপােরশন ছাড়াই স্যালাইেনর মাধ্যেম এক
িবেশষ  ধরেনর  ওষুধ  প্রেয়াগ  কের  ধমিনর  েভতেরর  জমাট  রক্ত  তরলািয়ত
কের  রক্তপ্রবাহ  চালু  করা  হয়।  থ্রম্েবালাইিসেস  ব্যবহত  ওষুধগুেলা
আমােদর েদেশ এখনও সহজলভ্য নয়, দামও অেনক েবিশ।

ক্যােথটার  িডেরক্েটড  থ্রম্েবালাইিসস  এিটও  এক  ধরেনর
থ্রম্েবালাইিসস।  এখােনও  ওপের  বর্িণত  থ্রম্েবালাইিসেস  ব্যবহত
ওষুধই  ব্যবহার  করা  হয়।  পার্থক্য  হেলা—  এ  ক্েষত্ের  ব্যবহার্য
ওষুধেক স্যালাইেনর মাধ্যেম প্রেয়াগ না কের ক্যােথটােরর (সরু নল)
মাধ্যেম জমাট রক্তিপণ্েডর েভতের সরাসির প্রেয়াগ করা হয়।

এেত কের জমাট রক্ত দ্রুত ও অেনক ভােলাভােব তরলািয়ত হয়। জমাট রক্ত
পিরষ্কার  কের  রক্তনািল  চালু  করার  এিটই  সর্বাধুিনক  পদ্ধিত।  এ
পদ্ধিতেত  েরাগীেক  একািধকবার  ক্যাথল্যােব  িনেয়  এনিজওগ্রােমর
মাধ্যেম  িচিকৎসার  ফল  েদখেত  হয়।  ফেল  সার্িবক  িচিকৎসা  ব্যয়  অেনক
েবেড় যায়।

থ্রম্েবালাইিসস িচিকৎসার পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া িহেসেব শরীর েথেক বড়
ধরেনর  রক্তক্ষরেণর  আশঙ্কা  ৮  শতাংশ।  ৪৩  শতাংশ  েরাগীর  ক্েষত্ের



েছাটখােটা রক্তক্ষরেণর ঘটনা ঘটেত পাের। মস্িতষ্েক রক্তক্ষরণ হেয়
স্ট্েরাক হেত পাের ২ শতাংশ েরাগীর ক্েষত্ের।

অ্যািকউট িলম্ব ইশেকিময়ার িচিকৎসায় েরাগীেক প্রথেমই েহপািরন নােম
এক িবেশষ ধরেনর ওষুধ ইনেজকশেনর মাধ্যেম প্রেয়াগ করা হয়, যার কাজ
রক্তেক জমাট বাঁধেত না েদওয়া।

অস্ত্েরাপচার  বা  থ্রম্েবালাইিসস  িচিকৎসা  সম্ভব  না  হেল  বা  শুরু
করেত েদির হেল অেনক সময় শুধু এ ওষুেধর মাধ্যেমই িচিকৎসা চািলেয়
যাওয়া হয়। েহপািরন জমাট রক্তেক তরলািয়ত করার ওষুধ নয় এবং এ ওষুধ
জমাট রক্ত িদেয় বন্ধ ধমিন চালু করেত পাের না।

অ্যািকউট  িলম্ব  ইশেকিময়ায়  রক্তনািলর  অপােরশেন  যাওয়ার  আেগ
আক্রান্ত  অংশ  জীিবত  নািক  মৃত  তা  পরীক্ষা  কের  েনওয়া  হয়।  জীিবত
থাকেল  বা  মৃতপ্রায়  অবস্থায়  পাওয়া  েগেলও  রক্ত  সরবরাহ  চালুর
অপােরশন  কের  অঙ্গ  িটিকেয়  রাখার  েচষ্টা  করা  হয়।  এেকবাের  মৃত
অঙ্েগর  ক্েষত্ের  েসিট  িনয়ম  নয়।  েসক্েষত্ের  মৃত  অংশ  েকেট  বাদ
েদওয়া উিচত।

েযসব  খিনজ  উপাদান  শরীেরর  জন্য
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।

িবিভন্ন কারেণ িমনােরল ঘাটিত েদখা েদওয়ার কারণ হচ্েছ খাদ্েয অথবা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%96%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%9c-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%b6%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%9c/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%96%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%9c-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%b6%e0%a6%b0%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%9c/


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
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।


