
যক্ষ্মার ঝুঁিক কােদর েবিশ, কী
করেবন
আমােদর  েদেশ  যক্ষ্মা  এখনও  বড়  স্বাস্থ্য  সমস্যা।  এেত  শুধু  গিরব
েলাকজনই  েয  আক্রান্ত  হচ্েছ,  তা  নয়-  বরং  এ  েরাগ  েয  কােরারই  হেত
পাের।  যক্ষ্মার  ঝুিক  কােদর  েবিশ,  প্রিতকার  পাওয়ার  উপায়  কী  এ
িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  ঢাকা  েসন্ট্রাল  ইন্টারন্যাশনাল
েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােলর  বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  েমাহাম্মদ
আিজজুর রহমান।

কারা  েবিশ  ঝুঁিকেত  আেছন  যক্ষ্মা  েরাগীর  কাছাকািছ  থােকন-  এমন
েলাকজন,  েযমন:  পিরবােরর  সদস্য,  ডাক্তার,  নার্স  বা  েসবা-
শুশ্রূষাকারীর  আক্রান্ত  হওয়ার  ঝুঁিক  েবিশ।  ধূমপান,  অিনয়ন্ত্িরত
ডায়ােবিটস,  মাদকাসক্িত,  বার্ধক্য,  অপুষ্িট  ইত্যািদ  ক্েষত্ের
যক্ষ্মার ঝুঁিক থােক। আবার যােদর েরাগ প্রিতেরাধক্ষমতা কম, েযমন:
এইডস  েরাগী,  দীর্ঘ  েময়ােদ  স্েটরেয়ডজাতীয়  ওষুধেসবী  েলাকজেনর
যক্ষ্মায় আক্রান্ত হওয়ার আশঙ্কা থােক।

যক্ষ্মা েকবল ফুসফুেস হয় না ৮৫ শতাংশ যক্ষ্মা ফুসফুসেক আক্রান্ত
কের।  তেব  ফুসফুেসর  আবরণী,  লিসকাগ্রন্িথ,  মস্িতষ্েকর  আবরণী,
অন্ত্র,  হাড়,  ত্বক  ইত্যািদেতও  যক্ষ্মা  হেত  পাের।  তেব  হৃৎিপণ্ড,
নখ ও চুল এ েরােগর আওতামুক্ত।

জীবাণু প্রেবশ করেলই যক্ষ্মা হয় না। শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধক্ষমতা
যক্ষ্মার  জীবাণুেক  ধ্বংস  করেত  পাের।  এ  জীবাণু  সাধারণত  কািশর
মাধ্যেমই  ছড়ায়।  অেনক  সময়  যক্ষ্মা  সুপ্ত  অবস্থায়  থাকেত  পাের  এবং
পের েরাগ প্রিতেরাধক্ষমতা কেম েগেল প্রকাশ েপেত পাের। আবার অেনক
সময় যক্ষ্মার জীবাণু দ্রুত শরীেরর সর্বত্র ছিড়েয় যায় ও জিটল আকার
েনয়।

কখন  সতর্ক  হেবন  িতন  সপ্তাহ  বা  তার  েবিশ  সময়  ধের  কািশ,  জ্বর,
অরুিচ, কািশর সঙ্েগ রক্ত েযেতও পাের নাও েযেত পাের, ওজন হ্রাস,
অবসাদ  ইত্যািদ  েদখা  িদেল  অবশ্যই  যক্ষ্মা  পরীক্ষা  করা  উিচত।  এর
বাইের  দীর্ঘক্ষণ  ধের  লিসকাগ্রন্িথর  স্ফীিত,  মলত্যােগর  অভ্যােস
আকস্িমক  পিরবর্তন,  কখনও  েকাষ্ঠকািঠন্য  কখনও  ডায়িরয়া,  বুেক  বা
েপেট পািন জমা ইত্যািদও উপসর্গ িহেসেব িবেবচ্য।
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যক্ষ্মা  িনেয়  ভয়  েনই  যক্ষ্মা  হেলও  আতঙ্িকত  হেবন  না।  এ  েরােগর
সুিচিকৎসা  আেছ।  তেব  পূর্ণ  েময়ােদ  ওষুধ  েসবন  করেত  হেব।  দু’ধরেনর
ক্যাটাগিরেত  ওষুধ  েদয়া  হয়,  ছয়  মাস  ও  আট  মােসর  েময়ােদ।  ওষুধ
অিনয়িমত েখেল পরবর্তী সমেয় ওষুধ প্রিতেরাধী যক্ষ্মা হেত পাের, যা
সারােনা খুব জিটল। সারা েদেশ ডটস েসন্টাের িবনা মূল্েয যক্ষ্মার
ওষুধ  েদয়া  হয়।  তাই  েরােগর  লক্ষণ  েদখা  িদেল  অিবলম্েব  িচিকৎসেকর
পরামর্শ িনন।

শীেত চুল পড়া বাড়েল কী করেবন
শীত এেলই চুল শুষ্ক হেয় যাওয়া, খুশিকর মেতা সমস্যা বাড়েত থােক।
উৎসেবর  েমৗসুমটােত  তাই  চুল  িনেয়  সবারই  বাড়িত  িচন্তা  করেত  হয়।
মসৃণ ও ঝলমেল চুল রাখেত চাইেল শীেত িকছু িবষয় এিড়েয় চলুন। ঠাণ্ডা
আবহাওয়ার এ সময়টােত চুল সুন্দর রাখেত কী কী করেবন না, েজেন িনন।

শীত এেলই কমেবিশ সবাই গরম পািন িদেয় েগাসল কের থােকন। সারা বছর
গরম পািনেত েগাসল করার অভ্যাস অেনেকরই থােক না। েগাসল কেরন িঠক
আেছ িকন্তু অিতিরক্ত গরম পািনেত মাথা না েধায়াই ভাল। তােত রুক্ষ
হেয় েযেত পাের চুল। কারণ গরম পািন চুল েথেক েতল শুেষ েনয়। তােতই
চেল যায় চুেলর স্বাভািবক ঔজ্জ্বল্য।

শীতকােল  শ্যাম্পু  কেরই  েহয়ার  ড্রায়ার  িদেয়  চুল  শুকােনার  অভ্যাস
থাকেল আজই েসটা বাদ িদন। িনয়িমত চুেল তাপ িদেল তা রুক্ষ েতা হেয়ই
যায়, সঙ্েগ বাড়েত পাের চুল পড়ার সমস্যা। চুেলর ডগা েফেট েযেত
পাের। তালু শুষ্ক হেয় েযেত পাের। খুশিকর সমস্যাও বাড়েত পাের।
ব্যস্ততার  জন্য  েগাসেলর  পর  পরই  েভজা  চুেল  অেনকেকই  েবর  হেত  হয়।
এিটও েডেক আনেত পাের নানান সমস্যা। েভজা চুেল ঠাণ্ডা হাওয়া লাগেল
চুল শুকােত চায় না। পািন বেস েযেত পাের মাথায়। তােত ঠাণ্ডা েলেগ
সর্িদ-কািশ  েতা  হেতই  পাের,  সঙ্েগ  খারাপ  হেয়  েযেত  পাের  চুেলর
অবস্থাও। িদেনর পর িদন এভােব চুেল পািন থাকেল আপনার চুল িকন্তু
পড়েত শুরু করেব।
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েঠাঁট েকন ফুেল যায়, কী করেবন
েঠাঁট ফুেল যাওয়া বলেত েবাঝায় েঠাঁেটর অভ্যন্তের েঠাঁেটর েকাষ বা
কলায়  ফ্লুইড  বা  জলীয়  পদার্থ  জেম  েঠাঁট  আকৃিতেত  বড়  হওয়া।  েঠাঁট
ফুেল  েগেল  েঠাঁেটর  স্বাভািবক  পুরুত্ব  বৃদ্িধ  পায়।  এেক
েকােনাভােবই অবেহলা করা যােব না।

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

েকন হয়

১. সংক্রমণ-েযমন : েকাল্ড েসার বা জ্বরেঠাসা ২. প্রদাহ ৩. হারিপস
িজনজাইেভাস্েটামাইিটস ৪. এলার্িজজিনত কারেণ ৫. আঘাতজিনত কারণ ৬.
েপাকামাকেড়র কামেড় ৭. ক্যান্সার ৮. ওষুেধর পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া ৯.
সূর্েযর আেলার প্রিতক্িরয়া বা সান বার্ন (কর্মক্েষত্ের েদখা যায়)
১০. অ্যানাফাইেলকিটক িরঅ্যাকশন। এক্েষত্ের জরুির ব্যবস্থা গ্রহণ
করেত  হেব  ১১.  ভাইরাসজিনত  কারেণ  ১২.  অেনক  সময়  েকােনা  প্রসাধন
সামগ্রী রােতর েবলায় প্রেয়াগ করেল েদখা যায় সকাল েবলা েঠাঁট ফুেল
েগেছ  িবেশষ  কের  িনেচর  েঠাঁট।  এক্েষত্ের  ওই  প্রসাধন  সামগ্রী
ব্যবহার  িচরতের  বন্ধ  কের  িদেত  হেব  এবং  েঠাঁট  ফুেল  যাওয়ার
প্রেয়াজনীয় িচিকৎসা গ্রহণ করেত হেব।

উপেরাক্ত কারণগুেলা ছাড়া কম গুরুত্বপূর্ণ েযসব কারেণ েঠাঁট ফুেল
েযেত পাের তা হল

* এক্েরােমগিল * েসলুলাইিটস * ক্রনস্ িডিজজ

* একিজমা * কন্টাক্ট ডার্মাটাইিটস * এনিজও ইিডমা * হাইেপাথায়িডজম
* কাওয়াসািক িডিজজ * স্িটেফন জনসনস্ িসনড্েরাম * গ্লুকােগানামা।

করণীয়

গরম  অথবা  ঠাণ্ডা  প্যাক  প্রেয়াগ  :  এক  খণ্ড  জীবাণুমুক্ত  কাপড়  বা
গেজ আইস িকউব বা বরেফর টুকরা মুিড়েয় ফুলা েঠাঁেটর ওপর িকছুক্ষণ
ধের রাখেত হেব। েকাল্ড প্যাক ছাড়া গরম প্যাক ও প্রেয়াগ করা েযেত
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পাের।  গরম  প্যাক  েফালা  জায়গায়  রক্ত  জমা  হওয়ােক  বাধাগ্রস্ত  কের
এবং এভােব েফালা কিমেয় েদয়। গরম ও ঠাণ্ডা প্যাক উপকাির শুধু যখন
েকােনা আঘােতর কারেণ েঠাঁট ফুেল যায়।

চা  পাতার  ব্যাগ  :  েফালা  েঠাঁেট  চা  পাতার  ব্যােগর  প্রেয়াগ  আেরক
কার্যকর  উপশম  পদ্ধিত।  একিট  িট  ব্যাগ  বা  চা  পাতার  ব্যাগ  কেয়ক
িমিনট গরম পািনেত ডুিবেয় রাখেত হেব। তারপর চা পাতার ব্যাগেক েবর
কের  ঠাণ্ডা  করেত  হেব।  ঠাণ্ডা  হওয়ার  পর  চা  পাতার  ব্যাগ  ফুলা
েঠাঁেটর  ওপর  কেয়ক  িমিনট  ধের  রাখেত  হেব।  এ  পদ্ধিত  েঠাঁট  েফালা
কমেত সাহায্য কের থােক।

েমিডেকেটড  মলম  েঠাঁেটর  ওপর  প্রেয়াগ  করা  েযেত  পাের  শুষ্কাবস্থা
অবসােনর  জন্য।  কারণ  েঠাঁট  ফুেল  েগেল  স্থানিট  শুষ্ক  হেয়  যায়।
হারিপস ভাইরাসজিনত কারেণ েঠাঁট ফুেল েগেল অবশ্যই অ্যাসাইক্েলািভর
েগাত্রভুক্ত  ওষুধ  সিঠক  িনয়েম  িনর্িদষ্ট  মাত্রায়  েসবন  করেত  হেব।
এলার্িজজিনত  কারেণ  েঠাঁট  ফুেল  েগেল  এন্িটিহস্টািমন  জাতীয়  ওষুধ
েসবন করা েযেত পাের। প্রেয়াজন হেল কর্িটেকাস্েটরেয়ড প্রেয়াগ করা
েযেত  পাের  একিট  িনর্িদষ্ট  মাত্রায়।  েকােনা  েকােনা  সময়
স্থানীয়ভােব প্রেয়াগকারী মলম ব্যবহার করা েযেত পাের। জীবাণুযুক্ত
েকােনা  ফুলা  থাকেল  এন্িটবােয়ািটক  প্রেয়াজন  হেত  পাের।  েরাগীরা
বাসায়  বেস  অ্যােলােভরা  েজল  ব্যবহার  করেত  পােরন।  একিট  কথা  মেন
রাখেত  হেব  েয  পাঁচ  িদেনর  মধ্েয  যিদ  েঠাঁট  ভােলা  না  হয়  তেব
েসক্েষত্ের  ডাক্তােরর  পরামর্শ  অনুযায়ী  পরীক্ষা-িনরীক্ষা  করা
প্রেয়াজন। তাই সবেচেয় ভােলা হয় েঠাঁট ফুেল েগেল কালিবলম্ব না কের
আপনার  ডাক্তােরর  পরামর্শ  িনন।  েঠাঁট  শরীেরর  সংেবদনশীল  অংশ  যা
মুেখর  েসৗন্দর্য  বৃদ্িধেত  সাহায্য  কের।  েঠাঁেট  েকােনা  েসােয়ট
গ্ল্যান্ড  থােক  না।  েসােয়ট  গ্ল্যান্ড  ত্বকেক  ৈতলাক্ত  রােখ  এবং
পুষ্িট েজাগায়। েঠাঁেট এই গ্ল্যান্ড থােক না বেল েঠাঁট শুষ্ক হেয়
যায়। েঠাঁেটর েরাগ ছাড়া ও েঠাঁেটর ও মুেখর স্বাভািবক যত্ন িনেত
হেব।



েয চােয়র েকিজ লাখ টাকা
চা  ছাড়া  অেনেকর  িদন  চেলই  না।  চা  িনেয়  গেবষণা  আর  কাব্য  েতা  কম
হয়িন।  িকছু  চা  যত  পুেরােনা  হয়,  তত  স্বাদ  বােড়।  িকছু  চা  বছেরর
েকবল  একিট  িনর্িদষ্ট  িদেনই  সংগ্রহ  করেত  হয়।  আর  িকছু  চা  েসানায়
েমাড়ােনা। েশানা যাক, এমনই িকছু চােয়র আজব গল্প।
েমাঙ্গল সাম্রাজ্েযর এক রাজার মােয়র ভয়াবহ অসুখ। েকােনা পথ্যেতই
অসুখ  সাের  না।  সব  িচিকৎসাই  যখন  ব্যর্থ,  এমন  সময়  উিয়  পাহােড়র
চূড়ায় এক েঝােপ পাওয়া েগল দা হং পাও পাতার েখাঁজ। এটা আসেল িবেশষ
ধরেনর চা। এই চা পান কেরই ধীের ধীের সুস্থ হেয় উঠেলন রাজার মা।

েসই েথেক এখেনা দা হং পাও িবশ্েবর সবেচেয় দািম চা। েসানার েচেয়ও
অন্তত ৩০ গুণ দািম। িবশ্েবর বাজাের এই চােকই সবেচেয় দািম চােয়র
মর্যাদায়  রাখেত  ব্যাপক  চািহদা  থাকা  সত্ত্েবও  খুব  অল্প  পিরমােণ
উৎপাদন করা হয়। অবশ্য এই চা উৎপাদনও সহজ কথা নয়। েকননা এই চােয়র
আসল  স্বাদ  েপেত  হেল  চা–গােছর  বয়স  হেত  হেব  অন্তত  ৩০০  বছর।  এখন
অবশ্য উিয় সম্প্রদায় এই চােয়র গাছ লািগেয়েছ। তেব েসই চােয়র স্বাদ
আসলটার  কাছাকািছও  নয়।  গাছগুেলা  যত  পুেরােনা  হেব,  ততই  স্বাদ
বাড়েব। দা হং পাও অর্থ লাল রেঙর গাউন। টকটেক লাল রেঙর এই চা পান
করার পর দীর্ঘক্ষণ মুেখ েলেগ থােক ফুেলর সুবাস।

িপিজ  িটপস  নামিট  অেনেকর  কােছই  পিরিচত।  এটা  একটা  ব্িরিটশ  চােয়র
েকাম্পািন। ৯১ বছর বয়সী এই েকাম্পািনিট িবখ্যাত বাজাের ডায়মন্েডর
িট-ব্যাগ আনার জন্য। চােয়র কােপ ডায়মন্েডর িট ব্যাগ িভিজেয় েখেত
প্যােকটপ্রিত  খরচ  পড়েব  ১২  লাখ  টাকা।  িপিজ  িটপেসর  চা  িবরল
প্রজািতর  িসলভার  িটপস  ইম্েপািরয়াল  চা।  আর  এর  প্রিতিট  িট  ব্যােগ
রেয়েছ  ২৮০িট  েছাট্ট  েছাট্ট  িহেরর  টুকরা।  েসই  িহেরর  টুকরা  আবার
সাধারণ  িহেরর  টুকরা  নয়।  এর  কারুকার্য  কেরেছ  িবখ্যাত  িহেরর
েকাম্পািন  বুডেলস  জুেয়লার্স।  অবশ্য  চােয়র  এই  সংস্করণিট  েকবল
একবারই  েবর  হেয়িছল।  ২০০৫  সােল,  েকাম্পািনিটর  ৭৫  বছর  পূর্িত
উপলক্েষ।  এই  চােয়র  ব্যাগ  িবক্িরর  টাকার  একিট  অংশ  খরচ  হেয়িছল
ইংল্যান্েডর িবেশষ চািহদাসম্পন্ন িশশুেদর জন্য তহিবল গঠেন।

এই  চা-ও  চীেনর  উিয়  পাহােড়ই  প্রথম  পাওয়া  যায়।  গােছর  হলুদ  কুঁিড়
সংগ্রহ করার পর ৬০ শতাংশ জারণ কের সংরক্ষণ করা হয়। স্তের স্তের
এই চােয়র স্বাদ বদলায়। আর চা যত পুেরােনা হয়, ততই এর স্বাদ বােড়,
সুেপয় হয়। দুই বছর পর পর তাপ িদেয় এই চােয়র সঙ্েগ কাঠ, ফুল আর
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চকেলট ফ্েলভার িদেয় েপাড়ােনা হয়। সাধারণত ৫০ বছর পর িবক্িরর জন্য
েবর করা হয়। প্রিত েকিজ চােয়র দাম ৫ লাখ টাকা।

কাঠ,  ফুল  আর  চকেলট  ফ্েলভার  িদেয়  েপাড়ােনা  এই  চােয়র  দাম  প্রিত
েকিজ ৫ লাখ টাকা
কাঠ,  ফুল  আর  চকেলট  ফ্েলভার  িদেয়  েপাড়ােনা  এই  চােয়র  দাম  প্রিত
েকিজ ৫ লাখ টাকা ছিব: েপকেজলস ডট কম েথেক
েসানার চা েখেয়েছন কখেনা?

অবশ্য  সরাসির  েসানার  নয়,  েসানার  প্রেলপ  েদওয়া।  ঘটনা  হেলা,  এই
চা–গােছ  যখন  নতুন  কুঁিড়  গজায়,  তখন  পুেরা  পাতায়  ২৪  ক্যােরট
স্বর্েণর প্রেলপ েদওয়া হয়। এই ইেয়েলা েগাল্ড-িট বাডস বছেরর একিট
িবেশষ িদেনই সংগ্রহ করা হয়। এই চােয়র কুঁিড় সংগ্রহ করেতও ব্যবহার
করা  হয়  স্বর্েণর  কাঁিচ।  সাতবার  প্রক্িরয়াজাত  করার  পর  বাজারজাত
করা হয় দুর্লভ প্রজািতর এই চা। এিটও চীনা চা।

আেরক পেদর চা হেলা ব্েরােকন িলফ িট। ইউেরােপর এই চােয়র িবেশষত্ব
হেলা চা–গােছর েকবল িতন নম্বর পাতা িদেয়ই এই চা হয়। নাম ব্েরােকন
িলফ  িট  হওয়ার  কারণ,  ইউেরােপর  এক  চা  ব্যবসায়ী  চীেন  এই  িবেশষ  চা
রপ্তািন করেত িগেয় বুঝেত পােরন, চােয়র পাতা যিদ আস্ত না রপ্তািন
কের েভেঙ েদওয়া হয়, তাহেল জাহােজ েদড় গুণ চা েবিশ ধের। তখন েথেকই
চা–পাতা  েভেঙ  রপ্তািন  করার  প্রচলন  শুরু  হেলা।  এক  েকিজ  ব্েরােকন
িলফ িটর দাম ৩৫ হাজার টাকা।

িতেয়গুয়ািনন চা স্বােদ গ্িরন-িটর েচেয় কড়া। এেত ব্ল্যাক িটর েচেয়
কম  ক্যােফইন  থােক।  এই  চা  প্রস্তুত  করেত  হয়  একটু  সাবধােন।
পুেরাপুির  ফার্েমন্েটশন  করা  হয়  না।  রং  বদলােনা  শুরুর  আেগই  বন্ধ
কের  িদেত  হয়  ফারেমন্ট  করা।  এই  চা  েখেত  দারুণ।  আবার  েমদ  ঝরােতও
েবশ কার্যকর। িতেয়গুনািনন চা হয় দুই রকম। ৬০ ঘণ্টা ঠান্ডায় েরেখ
েদওয়া  হয়।  এেত  ঘ্রাণ  হালকা  আর  সুগন্ধী  হয়।  অথবা  ৬০  ঘণ্টা  উচ্চ
তাপমাত্রায়  েরেখ  েদওয়া  হয়।  েসখােন  এিট  কােলা  হেয়  আেস।  এটা  েবশ
কড়া আর েধাঁয়ােট স্বােদর হয়।

প্রিতবছর  দােমর  েরকর্ড  েভেঙ  নতুন  েরকর্ড  গেড়  ভারেতর  আসােমর
মেনাহির েগাল্ড িট। এ বছর প্রিত েকিজ চােয়র দাম ধরা হেয়েছ এক লাখ
রুিপ বা ১ লাখ ১৪ হাজার টাকা। গত বছর এই চােয়র দাম িছল ৭৫ হাজার
রুিপ। এই চা ৈতিরর সময় যখন বলক ওেঠ, তখন েসানািল আভা ফুেট ওেঠ।
তা েথেকই এই নামকরণ। এই ভ্যারাইিটর চা েকবল মেনাহির িট এস্েটেটই



উৎপািদত  হয়।  এই  চা  িনেজর  িবেশষ  সুগন্েধর  জন্যও  প্রিসদ্ধ।
অন্যান্য  চােয়র  তুলনায়  এই  চােয়  অ্যান্িট-অক্িসেডন্েটর  পিরমাণ
েবিশ।  বার্ধক্য  আর  স্থূলতা  িনয়ন্ত্রেণ  এই  চােয়র  িবেশষ  নামডাক
আেছ। েভার চারটা েথেক ছয়টার েভতর যখন প্রথম সূর্যরশ্িম পাতার ওপর
পেড়,  তখন  এই  চা  সংগ্রহ  করা  হয়।  ফার্েমন্েটশন  প্রক্িরয়ায়  রং
বদলােনা হয়। শুকােনার পর েসানািল রেঙর েদখায়।

শীেতর  ঠাণ্ডাও  েযভােব  শরীেরর
জন্য উপকারী
শীতকােল  আমােদর  শরীর  খারাপ  হওয়ার  আশঙ্কা  েবিশ  থােক।  বছেরর  এই
সমেয়  আমােদর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  দুর্বল  হেয়  পেড়।  ফেল  শরীের
নানািবধ  জীবাণুর  আক্রমণ  েবেড়  যায়।  েসই  সঙ্েগ  ঠাণ্ডার  উপদ্েরাপ
েতা  আেছই।  এ  কথাও  িঠক  েয,  শীেতর  ঠাণ্ডা  আমােদর  শরীেরর  উপকােরও
লােগ।

েযমন-

ঘুেমর  ঘাটিত  দূর  কের  :  কােজর  চাপ  েহাক  কী  স্ট্েরস,  নানা  কারেণ
আজেকর যুব সমােজর েচােখ এেকবােরই ঘুম েনই। ফেল শরীর এবং মস্িতষ্ক
পর্যাপ্ত  পিরমােণ  েরস্ট  না  পাওয়ার  কারেণ  বাড়েছ  নানািবধ  েরােগ
আক্রান্ত হওয়ার আশঙ্কা। শীেতর ঠাণ্ডা কীভােব শরীেরর জন্য উপকারী
েস িবষেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন হারবাল গেবষক ও িচিকৎসক ডা. আলমগীর
মিত। ঠাণ্ডার কারেণ শরীেরর িভতেরর তাপমাত্রা কমেত শুরু কের। ফেল
ঘুম আসেত সময় লােগ না। একিট গেবষণায় েদখা েগেছ ঘুমােনার সময় ঘেরর
তাপমাত্রা যিদ ১৫.৫-১৯ িডগ্িরর মধ্েয থােক, তাহেল সব েথেক ভােলা
ঘুম হয়।

ক্িষেদ  বােড়  :  শীতকােল  আমােদর  ক্িষেদ  েবেড়  যায়।  ফেল  ভােলা-মন্দ
খাওয়ার  প্রবণতা  বােড়।  িঠকমেতা  খাওয়া-দাওয়া  করেল  শরীের  পুষ্িটর
ঘাটিত দূর হয়। ফেল িভতর েথেক শরীর শক্িতশালী হেয় ওেঠ, েসই সঙ্েগ
েরাগেভােগর  আশঙ্কাও  হ্রাস  পায়।  ওজন  হ্রাস  পায়  :  অিতিরক্ত  ওজেনর
কারেণ  যিদ  িচন্তায়  থােকন,  তাহেল  েসই  িচন্তা  দূর  হওয়ার  সময়  এেস
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েগেছ। ঠাণ্ডার সময় শরীর প্রিত মুহূর্েত িনেজেক গরম রাখার েচষ্টা
চািলেয় যায়। এই কাজটা শরীর কের থােক চর্িব গলােনার মধ্েয িদেয়।
ফেল স্বাভািবকভােবই শরীের জেম থাকা অিতিরক্ত েমদ বার্ন হেত শুরু
করায় ওজন কমেত শুরু কের। শীতকােল আমােদর শরীের জমেত থাকা খারাপ
ফ্যাট বা ব্রাউন ফ্যাট গলেত শুরু কের। ফেল ওজন কমেত এেকবােরই সময়
লােগ না।

শীতকােল  আেরকভােব  ওজন  কেম  থােক।  পৃথক  এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ
ঠাণ্ডার  সময়  আমােদর  কাঁপুিন  হেয়ই  থােক।  এমনটা  হওয়ার  সময়  প্রচুর
পিরমােণ চর্িব ঝরেত শুরু কের। প্রায় ১ ঘণ্টা শরীরচর্চা করেল েয
পিরমাণ  চর্িব  ঝের,  েসই  একই  পিরমাণ  ঝের  প্রায়  ১৫  িমিনট  কাঁপুিন
হেলও।

শরীেরর  প্রদাহ  কেম  :  ঠাণ্ডার  েমৗসুেম  শরীেরর  িভতের  প্রদাহ  বা
ইনফ্েলমশন  কমেত  থােক।  ফেল  েয  েকােনা  ধরেনর  যন্ত্রণা  কমেত
এেকবােরই  সময়  লােগ  না।  শীতকােল  েযমন  ব্যথা  লাগার  আশঙ্কা  বােড়,
েতমিন যন্ত্রণাও কেম খুব তাড়াতািড়।

মানিসক  অবসাদ  দূর  হয়  :  ঠাণ্ডার  সময়  আমরা  সহেজ  বািড়  েথেক  েবরেত
চাই  না।  অেনকটা  সময়  পিরবােরর  সদস্যেদর  সঙ্েগ  কাটােনার  সুেযাগ
েমেল।  স্বাভািবকভােবই  স্ট্েরস  কমেত  শুরু  কের।  েসই  সঙ্েগ  ব্েরন
পাওয়ারও বৃদ্িধ পায়।

মশাবাহীত  েরােগর  প্রেকাপ  কেম  :  ঠাণ্ডায়  মশারা  এত  মাত্রায়  কাবু
হেয়  পেড়  েয  েডঙ্গু,  িচকুনগুিনয়া  এবং  ম্যােলিরয়ার  প্রেকাপ
স্বাভািবকভােবই  হ্রাস  পায়।  ত্বেকর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  ঘেট  :
আমােদর  অেনেকর  মেন  হয়  েয  শীতকাল  মােনই  আমােদর  ত্বেকর  বােরাটা
েবেজ  যাওয়া।  বাস্তেব  িকন্তু  ঠাণ্ডার  সময়  ত্বেকর  নানাভােব  উপকার
হয়।

শীতকােল ত্বেকর িভতের থাকা িশরা-ধমনীেত রক্েতর সরবরাহ েবেড় যায়।
ফেল  অক্িসেজন  সমৃদ্ধ  রক্ত  েপৗঁেছ  যাওয়ার  কারেণ  স্বাভািবকভােবই
স্িকেনর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  ঘটেত  শুরু  কের।  ত্বেকর  আর্দ্রতা
হারােনা ছাড়া আর েকােনা স্িকেনর সমস্যা িকন্তু শীতকােল হয় না!



এনাল িফশার হেল কী করেবন?
মলদ্বােরর  ব্যথায়  অেনেকই  ভুেগ  থােকন।  িফশার  মােন  মলদ্বাের  ঘা
অথবা  েফেট  যাওয়া।  এিট  দুই  ধরেনর  হয়।  তীব্র  (এিকউট)  িফশার  হেল
েরাগীর  মলদ্বাের  অসম্ভব  ব্যথা  হয়।  দীর্ঘস্থায়ী  (ক্রিনক)  িফশাের
ব্যথার তারতম্য হয়। এিট েয েকােনা বয়েস হেত পাের।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  বৃহদন্ত্র  ও  পায়ুপথ  সার্জাির
িবেশষজ্ঞ অধ্যাপক ডা. এেকএম ফজলুল হক।

এনাল  িফশার  হওয়ার  জন্য  দায়ী  সাধারণত  েকাষ্ঠকািঠন্য  অথবা
মলত্যােগর সময় েকাত েদয়া। এ ছাড়া শক্ত মল েবর হওয়ার সময় মলদ্বার
েফেট  যায়  বেল  মেন  করা  হয়।  যারা  আঁশযুক্ত  খাবার  খান  তােদর  এ
সমস্যািট  কম  হয়  বেল  মেন  করা  হয়।  আঁশযুক্ত  খাবােরর  মধ্েয  রেয়েছ
শাকসবিজ, কাঁচা ফলমূল, আলু, েছালা, ইসবগুেলর ভূিস ইত্যািদ।

চা-কিফ  বা  মদ  খাওয়ার  সঙ্েগ  এগুেলার  েকােনা  সম্পর্ক  েনই।  ঘন  ঘন
মলত্যাগ বা ডায়িরয়া হেল িফশার হওয়ার আশংকা েবেড় যায়। িবজ্ঞানীরা
মলদ্বােরর  েভতেরর  চাপ  েমেপ  েদেখেছন।  িফশাের  চাপ  েতমন  একটা  বােড়
না যিদও আঙ্গুল িদেয় পরীক্ষা করেল মলদ্বার অিতিরক্ত সংকুিচত বেল
মেন হয়।

উপসর্গ  :  মলদ্বাের  িফশােরর  প্রধান  লক্ষণ  ব্যথা  ও  রক্তক্ষরণ।  এ
ধরেনর  ব্যথা  সাধারণত  মলত্যােগর  অব্যবিহত  পের  হয়  এবং  কেয়ক  িমিনট
েথেক বহু ঘণ্টা ধের ব্যথা চলেত পাের। ‘প্রকটালিজয়া ফুগাক্স’ নামক
এক  ধরেনর  েরােগও  মলদ্বাের  ব্যথা  হয়,  িকন্তু  েস  ব্যথা  মলত্যােগর
সঙ্েগ সংশ্িলষ্ট থােক না।

রক্তজমাট বাধা পাইলেসও ব্যথা হয়, িকন্তু তখন েরাগী মলদ্বাের চাকা
আেছ  বেল  অিভেযাগ  কের।  এই  েরােগ  রক্তক্ষরেণর  পিরমাণ  সাধারণত  কম।
কারও  কারও  অিতিরক্ত  রক্ত  েযেত  পাের।  দীর্ঘস্থায়ী  (ক্রিনক)  এনাল
িফশােরর  েরাগী  একটু  িভন্ন  ধরেনর  উপসর্েগর  কথা  বেল।  তারা  কখনও
কখনও তােদর মলদ্বাের অিতিরক্ত মাংসিপণ্ড, পুঁজ পড়া, চুলকািন অথবা
এসব একত্ের হেয়েছ বেল অিভেযাগ কেরন।

এ  ক্েষত্ের  রক্তক্ষরণ  থাকেত  পাের  অথবা  নাও  থাকেত  পাের।  ব্যথা
সাধারণত  তীব্র  হয়  না  অথবা  অেনক  সময়  ব্যথা  থােকই  না।  িফশােরর
েরাগীরা  অেনক  সময়  প্রস্রােবর  সমস্যায়  েভােগন  এবং  মিহলারা  কখনও
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কখনও শারীিরক িমলেন েবদনা অনুভব কেরন; যিদও েরাগীরা বুঝেত পােরন
েকাষ্ঠকািঠন্েযর  কারেণই  এমন  হেয়েছ  তবুও  যখন  ব্যথা  শুরু  হয়  তখন
েরাগী ভেয় টয়েলেট েযেত চান না এবং মলত্যােগর েবগ হেল তােত ব্যথার
ভেয় সাড়া িদেত চান না।

তীব্র ব্যথা সম্পন্ন ঘা (এিকউট িফশার) : এ সময় মলদ্বার পরীক্ষা
করেল  েদখা  যায়  েসটা  খুবই  সঙ্কুিচত  অবস্থায়  আেছ।  তীব্র  ব্যথার
কারেণ  মলদ্বােরর  েভতেরর  ঘা-িট  েদখা  দুঃসাধ্য।  েকােনা  যন্ত্রও
প্রেবশ করােনা যায় না। অবশ্য সরু যন্ত্র িদেয় পরীক্ষা করা যায়।

দীর্ঘস্থায়ী ব্যথা সম্পন্ন ঘা (ক্রিনক িফশার) : এ ক্েষত্ের একিট
মাংসিপণ্ড  বা  ‘েগজ’  েদখা  যায়।  মলদ্বােরর  েভতেরও  একিট  মাংসিপণ্ড
(ঐুঢ়বৎঃৎড়ঢ়যরবফ ধহধষ ঢ়ধঢ়রষষধ) েদখা েযেত পাের যােক অেনেক িটউমার
বেল ভুল কের। এ ক্েষত্ের পায়ুপেথর েভতর যন্ত্র িদেয় পরীক্ষা করা
উিচত যােত িটউমার বা প্রদাহজিনত কারণ িচহ্িনত করা যায়। এ িফশার
সংক্রিমত  হেয়  কখনও  কখনও  েফাঁড়া  েদখা  িদেত  পাের  এবং  তা  েথেক
িফস্টুলা (ভগন্দর) হেয় পুঁজ পড়েত পাের।

প্রিতেরাধ : েকাষ্ঠকািঠন্য যােত না হয় েস ব্যবস্থা করা উিচত এবং
েবিশ  শক্িত  প্রেয়াগ  কের  মলত্যাগ  করা  উিচত  নয়।  বাের  বাের
মলত্যােগর  অভ্যাস  ত্যাগ  করা  এবং  ডায়িরয়ায়  দ্রুত  িচিকৎসা  করা
উিচত।

িচিকৎসা : এিকউট িফশার শুরুর অল্পিদেনর মধ্েযই িচিকৎসা শুরু হেল
িবনা  অপােরশেন  ভােলা  হওয়ার  সম্ভাবনা  েবিশ।  ব্যথানাশক  ওষুধ
ব্যবহার করা েযেত পাের। িসজ বাথ িনেল উপকার হয়। এিটর িনয়ম হচ্েছ
আধ  গামলা  লবণ  িমশ্িরত  হালকা  গরম  পািনর  মধ্েয  িনতন্ব  ১০  িমিনট
ডুিবেয় রাখেত হয়। স্থািনক অবশকারী মলম ব্যবহাের উপকার পাওয়া যায়।
এেত  যিদ  পুেরাপুির  না  সাের  এবং  েরাগিট  যিদ  েবিশ  িদন  চলেত  থােক
তাহেল অপােরশন ছাড়া ভােলা হওয়ার সম্ভাবনা কমেত থােক।

সার্িজক্যাল িচিকৎসা : মলদ্বােরর মাংসেপিশর সম্প্রসারণ করা (এনাল
ডাইেলেটশন)-এ  পদ্ধিতিটর  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়ার  জন্য  েবিশর  ভাগ
সার্জন  এিটর  িবপক্েষ।  এ  পদ্ধিতর  জন্য  েকােনা  েকােনা  েরাগীর  মল
আটেক রাখার ক্ষমতা ব্যাহত হেত পাের।

মলদ্বােরর স্িফংটাের অপােরশন : এই অপােরশেন মলদ্বােরর অভ্যন্তরীণ
স্িফংটার মাংশেপিশেত একিট সূক্ষ্ম অপােরশন করেত হয়। অজ্ঞান করার
প্রেয়াজন  েনই।  দুই  িদেনর  মধ্েযই  েরাগী  বািড়  িফের  েযেত  পােরন।



অপােরশেনর িতনিদন পর স্বাভািবক কাজকর্ম করেত পােরন।

গর্ভাবস্থায়  মুেখর  েরােগ
অবেহলা করেল েয িবপদ
মুেখর েরাগ আমরা অেনক সময়ই গুরুত্ব িদই না। িজহ্বা, দাঁত, মািড়েত
নানান  সমস্যা  েদখা  েদয়।  িভটািমেনর  ঘাটিত,  দাঁত  ও  িজহ্বার  যত্ন
সিঠকভােব  না  িনেল  এই  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  গর্ভাবস্থায়  মুেখর
েরাগ  েদখা  িদেল  দ্রুত  িচিকৎসা  িনেত  হেব।  নতুবা  বড়  ধরেনর
স্বাস্থ্যঝুঁিক ৈতির হেত পাের।

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

আপিন  যিদ  গর্ভবতী  হেয়  থােকন  এবং  মািড়  েরাগ  থােক,  েস  ক্েষত্ের
আপনার িশশু িনর্িদষ্ট সমেয়র আেগ জন্ম িনেত পাের। শুধু তাই নয়, এই
িশশু আকার আকৃিতেত স্বাভািবেকর েচেয় েছাট হেব।

অন্তঃসত্ত্বা নারীর মািড় েরােগ যথাযথ িচিকৎসা িনেত হেব িনর্িদষ্ট
সমেয়।  মািড়  েরােগর  মাধ্যেম  যিদ  ব্যাকেটিরয়া  ‘িভিরড্যান্স
স্ট্েরপেটাকক্কাই’ রক্ত প্রবােহ সংক্রিমত হয় তাহেল হার্েটর ভাল্ব
নষ্ট হওয়ার আশংকা থােক।

হৃদেরাগ  ইিতমধ্েযই  শীর্ষ  ঘাতক  ব্যািধ  িহেসেব  িচহ্িনত  হেয়েছ  যা
মািড়  েরােগর  সঙ্েগ  সম্পৃক্ত।  মািড়  েরােগর  ব্যাকেটিরয়া
ইেসােফিজয়াল  ক্যান্সার  বা  িটউমােরর  সঙ্েগ  সম্পৃক্ত।  তাই
গর্ভাবস্থায় মািড় েরাগ েদখা িদেল দ্রুত িচিকৎসা িনেত হেব।

শুষ্ক  মুখ  এবং  িজহ্বার  কারেণ  মুেখর  লালার  প্রবাহ  কেম  যায়,  ফেল
খাদ্যদ্রব্য  িঠকভােব  দ্রবন  হয়  না।  দাঁেত  ক্ষয়  হেয়  থােক।
স্ট্েরপেটাকক্কাস  িমউট্যান্স  এবং  ল্যাকেটাব্যািসলাস  ব্যাকেটিরয়া
দাঁেতর ক্ষয় কের থােক।

দাঁত িশরিশর করেল আমরা ঠাণ্ডা খাবার খাই না। িবেশষ কের আইসক্িরম
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বা  বরফ  জাতীয়  িকছু।  বরফ  কখনও  চুষেবন  না  এবং  কামড়ােবন  না।  বরফ
েচাষা  বা  কামড়ােনা  দাঁেতর  ক্ষিত  স্থায়ী  করেত  পাের,  দাঁেতর
এনােমেল েছাট েছাট ক্র্যাক বা ফাটল সৃষ্িটর মাধ্যেম। এই ক্র্যাক
বা  ফাটল  সমেয়র  সঙ্েগ  সঙ্েগ  বড়  হয়  এবং  সবেশেষ  পুেরা  দাঁতিটেত
ফ্যাক্চার বা ফাটল সৃষ্িট হয়।

আপনার  িজহ্বার  রঙ  কমলার  রেঙর  মেতা  হেত  পাের  যিদ  িঠকভােব  মুখ  ও
িজহ্বার  যত্ন  না  েনওয়া  হয়।  েযমন  িজহ্বা  যিদ  িনয়িমত  ব্রাশ  বা
পিরষ্কার করা না হয়। িভটািমন ‘িব’ এবং ফিলক এিসেডর অভােব িজহ্বা
লাল  অথবা  কমলা  রং  হেত  পাের।  অিধকাংশ  সময়  হারিপস  িসমপ্েলক্স
ভাইরাস সুপ্ত অবস্থায় নার্ভ েসেল থােক। তাই এ ভাইরােসর সংক্রমেণর
ক্েষত্ের সাবধানতা অবলম্বন করেত হেব।

হাইপারথাইরয়িডজেমর  েরাগীরা  মুেখ  জ্বালােপাড়া  এবং  অস্বস্িতর  কথা
বেল  থােকন  িবেশষ  কের  িজহ্বার  ওপর  এবং  গােলর  অভ্যন্তর  ভােগ।
িচিকৎসা  না  হেল  মুেখর  জ্বালােপাড়া  এবং  অস্বস্িতভাব  একিট  লম্বা
সময়ব্যাপী  থাকেত  পাের।  সাইেকােসামািটক  ব্যথাও  মুেখ  একিট  লম্বা
সময়  ধের  থাকেত  পাের।  উভয়  ক্েষত্েরই  েরাগী  রােতর  েবলা  িঠকভােব
ঘুমােত পাের না।

েরাগী  কখনও  কখনও  অস্িথরতা  ও  মানিসক  চােপ  ভুেগ  থােকন।  েরাগীেদর
উিচত মুখস্ত ওষুধ েসবন না কের িচিকৎসেকর কােছ সবিকছু খুেল বলা।
তেবই একিট সমাধান েবর হেয় আসেব।

শীেতর  ‘স্ট্িরট  ওয়্যার’  িনেয়
ফ্যাশন েশা
ফ্যাশন ব্র্যান্ড রাইজ তােদর যমুনা িফউচার পার্েকর েশারুেমর িতন
বছর  পূর্িত  উপলক্েষ  িভন্ন  ধরেনর  এক  জমকােলা  ফ্যাশন  েশার  আেয়াজন
কের  শুক্রবার।  েযেহতু  তারা  মূলত  স্ট্িরট  ফ্যাশন  িনেয়  কাজ  কের,
তাই  যমুনা  িফউচার  পার্েক  অনুষ্িঠত  ফ্যাশন  েশািটর  েকন্দ্েরও  িছল
স্ট্িরট ফ্যাশন।
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‘অল  মাস্কড  আপ:  স্ট্িরট  ওয়্যার’  নােমর  েশািটর  পিরকল্পনা  কেরন
প্রিতষ্ঠােনর  িসইও  ফািহম  েমাশাররফ।  পিরকল্পনা  বাস্তবায়েন  কাজ
কেরন  তানিজলা  তানভীন  ও  তাঁর  দল।  েশার  েকািরওগ্রািফ  কেরন  আজরা
মাহমুদ।

এ  সময়  মঞ্েচ  আেসন  কেয়কজন  তারকা।  িছেলন  মেডল  আিজম–উদ্–েদৗলা।
সন্ধ্যা ছয়টা েথেক সাতটা পর্যন্ত চেল এই ফ্যাশন েশা। এখােন চলিত
শীেতর নতুন কােলকশনগুেলা পের র্যাম্েপ হাঁেটন মেডলরা।

রাইজ  ব্র্যান্েডর  িসইও  ফািহম  েমাশাররফ  বেলন,  ‘একিট  েপাশাক
মানুেষর  ব্যক্িতত্েবর  গল্প  বেল।  েপাশােকর  মধ্য  িদেয়  আমরা
প্রত্েযেক  তারুণ্েযর  েসসব  গল্প  আরও  স্পষ্ট  কের  তুেল  ধির।  ঢাকা
িশগিগরই  একিট  ফ্যাশন  হাব  (ফ্যাশন  দুিনয়ার  একিট  গুরুত্বপূর্ণ
অঞ্চল,  েযমন  ফ্রান্েসর  প্যািরস,  ইতািলর  িমলান)  হেত  চেলেছ।  আমরা
েদেশর মানুেষর েপাশােকর প্রেয়াজন িমিটেয় িনয়িমত িবেদেশও রপ্তািন
করিছ।  বাংলােদেশ  ঐিতহ্যেক  ধারণ  কের  েপাশােকর  ব্র্যান্ড  রাইজ
েপাশাক িডজাইন কের।’

যমুনা  িফউচার  পার্েক  আেয়ািজত  এই  ফ্যাশন  েশােত  উপস্িথত  িছেলন
নগেদর  িচফ  পাবিলক  অ্যােফয়ার্স  অিফসার  েসালাইমান  সুখন,
প্রিতষ্ঠানিটর  িসইও  ফািহম  েমাশাররফ,  মার্েকিটং  এক্িসিকউিটভ
সাব্িবর আফনানসহ ব্র্যান্ডিটর কর্মকর্তারা। আরও িছেলন আমন্ত্িরত
অিতিথ আর সাধারণ দর্শক।

২০১৪ সােল রাইজ কাজ শুরু কের। ২০১৭ সােল প্রথম েশারুম প্রিতষ্ঠা
কের। এই ব্র্যান্েডর েফসবুক েপেজ সােড় পাঁচ লাখ ফেলায়ার রেয়েছ।

শীেত  েয  চার  িবষেয়  নজর  েদওয়া
জরুির
েটর পাওয়া যাচ্েছ শীতকাল এেস িগেয়েছ। একটু একটু কের িহেমল চাদের
তাই  মুেড়  যাচ্েছ  পৃিথবী।  েসই  সঙ্েগ  দফা-রফা  হচ্েছ  অেনক  িকছুর।
খুচখাচ সর্িদ-কািশ বােরাটা বাজাচ্েছ স্বাস্থ্েযর। েস না হয় সামেল
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েনওয়া যায়, িদনদুেয়ক ওষুধ েখেলই!

িকন্তু  তার  পর?  সর্িদ-কািশ  েসের  যাওয়ার  পেরও  এমন  েবশ  কেয়কটা
ব্যাপার রেয়েছ যার িদেক নজর না িদেল এই শীেত পস্তােত হেত পাের।
কীরকম?

পািন জীবন:
েছাট  েথেক  পাঠ্যবইেত  পড়েত  পড়েত  কথাটা  েবশ  একেঘেয়  হেয়  এেসেছ।
িকন্তু  শীত  এেলই  কথাটা  কতটা  সত্িয,  তা  হােড়  হােড়  েটর  পাওয়া
যায়। আসেল হয় কী, শীেত আবহাওয়া শুকেনা হেয় থােক বেল তার প্রভােব
শুিকেয়  েযেত  থােক  আমােদর  শরীরও।  শুধু  ত্বেকই  ভাঁজ  পেড়  না,
পাশাপািশ শরীর িভতর েথেকও শুিকেয় যায়। তাই শীেত ভােলা থাকেত হেল
িভতের-বাইের,  জল  ছাড়া  গিত  েনই!  েতষ্টা  না  েপেলও  িদেন  িলটার
দুেয়ক  জল  আপনােক  েখেতই  হেব!  অন্যথায়  অসুস্থতা  ছাড়া  আর  িকছু
পাওনা হেব না!

রূপটান:
শীেতর ক্ষিতকর প্রভাব সবেচেয় েবিশ েদখা যায় ত্বেকর উপের। এেকবাের
হােতনােত েবাঝা যায়, কতটা দুর্দশা হেয়েছ ত্বেকর। ফেল এই সময় ত্বক
এমিনেতই  খুব  সংেবদনশীল  একটা  পর্যােয়  থােক।  তােত  হয়  কী,  সামান্য
অিনয়েমও ব়্যাশ, অ্যালার্িজ েদখা েদয়। তাই এই শীেত েমকাপ, ক্িরম-
এসব রূপটােনর িজিনস খুব সাবধােন বাছুন! কম দািম িকছু ব্যবহার না
করাই  ভােলা!  েকন  না,  পারদ-যুক্ত  কম  দােমর  প্রসাধনী  শুধু  শীেত
েকন,  বছেরর  েয  েকানও  সময়  ত্বেকর  বােরাটা  বাজাবার  পক্েষ  আদর্শ।
শীেত  ক্ষিতটা  একটু  তাড়াতািড়  হয়,  এই  যা!  পাশাপািশ,  খুব  হালকা
ঘেরায়া েকােনা েফস-প্যাক ব্যবহার করেত পােরন ত্বকেক েকামল রাখার
জন্য।

েতেল ত্বক তাজা:
এই  েয  বলিছ-  শীেত  ত্বেকর  ক্ষিত  হয়,  েস  েতা  জানা  কথাই!  িকন্তু
ক্ষিতটা  িঠক  কীভােব  হয়  বলুন  েতা?  আসেল  এই  সময়  ত্বেকর  অ্যািসড
েলেভল  কেম  যায়।  ফেল,  ত্বক  তার  আর্দ্রতা  হারায়।  খুব  তাড়াতািড়
শুকেনা,  অনুজ্জ্বল  হেয়  পেড়।  ত্বকেক  তাই  শীেত  তরতাজা  রাখার
একমাত্র  উপায়  েতেলর  আদের  রাখা।  েরাজ  স্নােনর  আেগ  িনয়ম  কের  েতল
মাখুন! েদখেবন, রুক্ষ শীেতও ত্বক িদব্িয চকচেক থাকেছ!

পােয় পােয়:
শীেত পা িনেয় েভােগন না- এমন মানুষ খুঁেজ পাওয়া দুর্লভ! িকছু না



িকছু  একটা  সমস্যায়  পা-েক  েফেলই  শীত  ঋতু।  হয়  দুর্গন্েধর  সমস্যা,
নয়  ফাটা  েগাড়ািলর  সমস্যা।  এর  হাত  েথেক  বাঁচেত  পা  পিরষ্কার
রাখুন।  েরাজ  বাইের  েথেক  এেস  ভােলা  কের  সাবান  িদেয়  ঘেষ  পা
পিরষ্কার  রাখুন।  তােত  শুকেনা,  মরা  েকাষ  েবিরেয়  যােব,  পােয়
দুর্গন্ধ হেব না।

এছাড়া শীেত পা ফাটার হাত েথেক বাঁচেত বািড়েতও খািল পােয় থাকা
বন্ধ  করুন।  তােত  পােয়  সরাসির  ঠাণ্ডা  লাগেব  না।  এছাড়া  ঘুেমােত
যাওয়ার আেগ পােয়র পাতায়, েগাড়ািলেত েকােনা ক্িরম ম্যাসাজ করুন।
সবার েশেষ েমাজা পের িনন। তােত ক্িরেমর আস্তরেণর উপের ধুেলা-বািল
জেম পােয়র ক্ষিত করেত পারেব না!

রােতর  েয  খাবারগুেলায়  ওজন
বাড়েব না
কখেনা িক েভেব েদেখেছন, িদেনর েচেয় রােত েকন খাওয়ার ইচ্ছা েবেড়
যায়?  িবেশষ  কের  গভীর  রােত  স্ন্যাকস  জাতীয়  খাবার  খাওয়ার  ইচ্ছা
থােক  প্রবল।  রাত  যত  গভীর  হয়,  েপটপুের  খাওয়ার  পরও  ততই  েশষ  রােত
খাওয়ার জন্য মন েকমন কের। এেকই বেল ‘েলট নাইট ক্েরিভং’। যিদও এর
কারণ েবর করা খুব কিঠন নয়। িখেদর েচেয় মানিসক তৃপ্িতই এর প্রধান
কারণ।  িকন্তু  রােতর  খাবাের  ওজন  বােড়।  েকননা  েযটুকুই  খাওয়া  হয়,
েসটুকুই  জেম  যায়।  েসই  ক্যালিরটা  েতা  আর  খরচ  হয়  না।  িবেশষ  কের
গভীর রােতর খাবাের েতা তরতর কের ওজন বাড়েব। িকন্তু মজার ব্যাপার
হেলা  ‘েলট  নাইট  ক্েরিভং’  েমটােনার  জন্য  আেছ  আলাদা  ধরেনর  িকছু
খাবার। যােত ওজন বাড়েব না, আবার েপেটও িমলেব সান্ত্বনা।
িসেনমা  েদখেত  েদখেত  েশষ  রােত  হঠাৎ  কুড়মুেড়  খাবার  খাওয়ার  ইচ্ছা
হেল কী কেরন? িনশ্চয়ই িচপেসর প্যােকট িনেয় বেস যান। ভুলটা করেছন
এখােনই। কারণ, প্যােকেটর িচপেস থােক প্রচুর লবণ। আর এেত ওজন বােড়
দ্রুত। তাহেল উপায়? এেকবাের লবণ ছাড়া েবক করা িচপস হেত পাের েলট
নাইট ক্েরিভংেয়র উপযুক্ত দাওয়াই।

েশষ  রােতর  খাবার  িহেসেব  আইসক্িরেমর  িবেশষ  জনপ্িরয়তা  আেছ।  শুধু
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‘েলট  নাইট  ক্েরিভংেয়র  ক্েষত্েরই  নয়,  বরং  মন  খারাপ  বা  ভােলা
থাকেলও আইসক্িরম েখেত ইচ্ছা কের। তেব আপিন িক ‘নাইসক্িরেম’র নাম
শুেনেছন? এিট আপনােক আইসক্িরেমর স্বাদই েদেব। িকন্তু ওজন বাড়ােব
না।  বরফ  করা  স্ট্রেবির,  ভ্যািনলা  িনর্যাস,  সামান্য  প্রাকৃিতক
িমষ্িট  এবং  ফ্যাট  ছাড়া  দুধ  িদেয়  ৈতির  কের  েনওয়া  যােব
‘নাইসক্িরম’।

পপকর্ন  পছন্দ  হেলও  ওজন  বাড়ার  ভেয়  অেনেকই  থােকন  দূের।  িকন্তু
িভন্ন উপােয় েতল, মসলা ছাড়াও পপকর্ন ৈতির করা যায়। ‘েলা কার্ব’
পপকর্নও আেছ বাজাের। এ ধরেনর পপকর্ন আপিন চাইেল ঘেরও ৈতির করেত
পােরন। আবার িকেনও েখেত পােরন।

ফল  শুিকেয়  িনেল  তােত  িচিনর  পিরমাণ  অেনক  কেম  যায়।  আর  এিট  নাইট
ক্েরিভং  খাবার  িহেসেবও  মজাদার।  পাতলা  কের  কাটা  আেপল,  েবির,
িকশিমশ বা িপচ ফেলর টুকরা মজাদার ড্রাই ফ্রুট। বাজাের েকৗটাভর্িত
নানান পেদর শুকনা ফেলর িমশ্রণ িকনেত পাওয়া যায়। অল্প েখেলই েপট
খুিশ থাকেব। আবার ক্যালিরও বাড়েব না িবেশষ।

শুকেনা  ফল  েখেত  ‘পানেস’  লাগেল  ওপের  ছিড়েয়  িদেত  পােরন  ডার্ক
চকেলট। আর িকছু বাদাম। আর রােত খাওয়ার ফল িহেসেব েবেছ িনেত পােরন
আেপল। কথায় বেল ‘অ্যান আেপল আ েড, িকপস দ্য ডক্টর অ্যাওেয়।’ এর
মােন  দাঁড়াল,  প্রিতিদন  একটা  কের  আেপল  েখেল  আপনার  আর  িচিকৎসেকর
কােছ েদৗড়ােত হেব না। েসই আেপলিট আপিন মধ্যরােত েখেত পােরন। এর
আেরকটা সুিবধা হেলা, আেপল খাওয়ার পর আর িকছু না েখেল রােত ব্রাশ
করার প্রেয়াজন কেম যায়।

স্যান্ডউইচ দ্রুত ওজন বাড়ােত পাের। েকননা, সাধারণত আমরা যা িকছু
িদেয় স্যান্ডউইচ বানাই, েসগুেলা উচ্চমাত্রার ক্যালির, প্েরািটন ও
ফ্যাট–সমৃদ্ধ।  তাই  েশষ  রােত  েখেত  হেব  এমন  স্যান্ডউইচ  যা  ‘খাই
খাই’  ভাবটাও  কমােব,  আবার  ওজনও  রাখেব  িঠক  জায়গায়।  েসজন্য  কলার
সঙ্েগ  আলমন্ড  বাটার  িমিলেয়  েপস্ট  ৈতির  কের  তা  পাউরুিটর  টুকরার
ওপর  মািখেয়  দুিট  শসা  আর  েলটুস  পাতা  িদেয়  ৈতির  কের  িনেত  পােরন
স্যান্ডউইচ।


