
১০০  েকািটেত  িবক্ির  হেব
ক্যাটিরনা-িভিকর িবেয়র িভিডও
সামািজক েযাগােযাগমাধ্যেম ঘুের েবড়াচ্েছ ক্যাটিরনা কাইফ আর িভিক
েকৗশেলর িবেয় িনেয় অসংখ্য িমম। রাজস্থােনর েসায়াই মােধাপুর েজলার
িসক্স  েসন্েসস  েফার্ট  েহােটেলর  িদেক  তাক  করা  হাজােরা  ক্যােমরা।
১৪  শতেক  িনর্িমত  দুর্গিট  হাইপ্েরাফাইল  এই  িবেয়  উপলক্েষ  েসেজ
উেঠেছ।

এই  মুহূর্েত  এিটই  ভারেতর  সবেচেয়  কড়া  িনরাপত্তা  প্রহরায়  থাকা
প্রাসাদ।  েগাপনীয়তার  চূড়ান্ত  কের  িবেয়  করেছন  তাঁরা।  মজার  িবষয়
হচ্েছ,  এখন  পর্যন্ত  এই  দুজন  বা  তাঁেদর  পিরবােরর  েকউ  িনশ্িচত
কেরনিন িবেয়র খবর। তেব যা িকছু ঘটেছ, তার সবই িনর্েদশ করেছ একটা
িদেকই, শীত েপিরেয় এবােরর বসন্ত িভিক আর ক্যাটিরনার!

িপঙ্কিভলা, টাইমস অব ইন্িডয়া, িনউজ এইটিটন, িমডেডসহ অেনক ভারতীয়
গণমাধ্যেম  প্রকািশত  হেয়েছ  এই  একই  প্রিতেবদন।  ১০০  েকািট  রুিপেত
‘িবেয় িবক্ির করেবন’ িভিক েকৗশল ও ক্যাটিরনা কাইফ। িকনেব জনপ্িরয়
ওিটিট প্ল্যাটফর্ম আমাজন প্রাইম। অন্যিদেক িবেয়র ছিবগুেলা প্রকাশ
করেব েভাগ ইন্িডয়া। এই ফ্যাশন ম্যাগািজেনর গুরুত্বপূর্ণ পেদ থাকা
শ্রফ  আদাজািনয়া  আবার  ক্যাটিরনার  বান্ধবী।  তাঁর  সঙ্েগ  দুই  দফায়
িমিটংও কেরেছন িভিক-ক্যাট।

এর  আেগ  প্িরয়াঙ্কা-িনক  ও  রণবীর-দীিপকার  িবেয়র  ছিবও  এভােব  বড়
অঙ্েকর  অর্েথর  িবিনমেয়  িকেন  প্রকাশ  কের  গণমাধ্যম।  আর  এ  কারেণই
িবেয়েত  আমন্ত্িরত  অিতিথরা  েকউ  েকােনা  ছিব  তুলেত  পারেবন  না,  এই
শর্েত  চুক্িতপত্ের  স্বাক্ষর  কের  মুেঠােফান  জমা  িদেয়  তেবই  ‘িবেয়
েখেত’ পারেবন তাঁরা।

িবেয়র চার িদেনর সব আেয়াজন েশষ না হওয়া পর্যন্ত েকউ িরেসার্েটর
বাইেরর  দুিনয়ার  সঙ্েগ  েযাগােযাগও  রাখেত  পারেবন  না।  অর্থাৎ,
িবেয়বািড়েত এেস আক্ষিরক অর্েথ বন্দী হেয় যােবন তাঁরা। নাম েগাপন
রাখার  শর্েত  একািধক  দাওয়াত  পাওয়া  অিতিথ  জািনেয়েছন,  এই  ধরেনর
িনেষধাজ্ঞায়  তাঁরা  মানিসকভােব  চাপ  অনুভব  কেরেছন।  েকউ  েকউ
িবরক্িতও প্রকাশ কেরেছন। তবু িবেয়র আমন্ত্রণ বেল কথা! হািসমুেখই
িবেয়েত যােবন তাঁরা।
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হিলউেড এ ধরেনর ঘটনা হরহােমশাই ঘেট। প্েরেমর ছিব, বাগদােনর ছিব,
িবেয়র  ছিব,  গর্ভাবস্থার  ছিব,  সন্তােনর  ছিব—এগুেলা  েকািট  েকািট
টাকায়  িবক্ির  হয়।  আর  এ  ক্েষত্ের  িবশ্বেরকর্ড  আেছ  অ্যাঞ্েজিলনা
েজািল আর ব্র্যাড িপট জুিটর। তাঁেদর যমজ সন্তান িভিভেয়ন আর নকেসর
ছিব হ্যােলা ম্যাগািজনেক িবক্ির কেরিছেলন ১১৯ েকািট ৮ লাখ টাকায়
(১৪  িমিলয়ন  ডলাের)।  আর  িবেয়র  অনুষ্ঠােনর  িভিডও  িহেসেব  তাই  ১০০
েকািট রুিপ ভারতীয় গণমাধ্যেমর কােছ ‘িঠকই আেছ’

িকডিন েরাগীরা কী খােবন না ?
িদন  িদন  িকডিন  েরাগীর  সংখ্যা  েবেড়ই  চেলেছ।  মানুেষর  জীবনযাপেন
পিরবর্তন, খাদ্েয েভজাল ও নানািবধ কারেণ এই সমস্যা হচ্েছ। অেনেকর
অল্প বয়েসই িকডিন িবকল হেয় যাচ্েছ।

িকডিন সমস্যা েদখা িদেল জীবনযাপেন বদল আনেত হেব। খাবার েখেত হেব
িহসাব কের। রক্েত ক্িরেয়িটিনেনর মাত্রা বৃদ্িধেক ধীর গিতেত রাখার
জন্য সিঠক খাবার খাওয়া জরুির।

সিঠক  পথ্য  েমেন  চলেল  রক্েত  ক্িরেয়িটেনর  মাত্রােক  অেনকটা
িনয়ন্ত্রেণ আনা সম্ভব। েরাগী েভেদ িকডিনর পথ্য িনর্ধারেণ িভন্নতা
থােক।  রক্েত  ইেলকট্েরালাইটেসর  পিরমাণ,  িহেমাগ্েলািবেনর  মাত্রা,
ইউিরয়া  ও  ইউিরক  এিসেডর  পিরমাণ,  রক্ত  ও  ইউিরেন  এলবুিমেনর  পিরমাণ
এবং ক্িরেয়িটিনেনর মাত্রা েভেদ পথ্যেক সাজােত হয়।
এ িবষেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন িবআরিব হাসপাতােলর পুষ্িটিবদ ইসরাত
জাহান।

সবিজ

রক্েত  পটািশয়াম,  ইউিরক  অ্যািসেডর  মাত্রা,  ফসফরাস  ইত্যািদর  ওপর
িভত্িত কের সবিজ িহসাব করা হয়। িকডিন সমস্যা েদখা িদেল অিতিরক্ত
িপউিরন  ও  পটািশয়ামসমৃদ্ধ  শাকসবিজ,  িপচ্িছল  ও  গাঢ়  লাল  রেঙর
শাকসবিজ  এিড়েয়  েযেত  হেব।  িকডিন  েরাগীেদর  জন্য  চালকুমড়া,
িচিচঙ্গা,  িঝঙ্গা  ইত্যািদ  পানীয়  সবিজ  উপকারী।  উপকারী  হেলও
এগুেলার পিরমাণ েমেন চলাও গুরুত্বপূর্ণ। কাঁচাসবিজর সালাদ, সবিজ
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স্যুপ ইত্যািদ িকডিন েরাগীেদর এিড়েয় চলেত হয়।

ফল

অেনেকই িকডিন েরাগ হেল ফল খাওয়া বন্ধ কের েদন, যা স্বাস্থ্যসম্মত
নয়। এ ক্েষত্ের রক্েত পটািশয়ােমর মাত্রা িবেবচনা কের ফল িনর্ধারণ
করেত হেব। তেব িকডিন েরাগীেদর ফল খাওয়ার ক্েষত্ের সতর্ক হেত হয়।
অক্সািলক  অ্যািসড,  ইউিরক  অ্যািসড,  পটািশয়াম,  রক্তচাপ  ছাড়াও  আরও
অেনক িকছু িবেবচনা কের ফল িনর্ধারণ করা হয়। িতন-চারিট ফল েরাগী
েভেদ  সীিমত  আকাের  েদওয়া  হয়।  েযমন  :  আেপল,  পাকা  েপঁেপ,  েপয়ারা
ইত্যািদ।

লবণ

লবণ বা েসািডয়াম িনয়ন্ত্িরত পথ্য িকডিন েরাগীেদর ক্েষত্ের জরুির।
রক্তচাপ,  রক্েত  েসািডয়ােমর  মাত্রা,  ইিডমা  বা  শরীেরর  পািন
পিরমােপর ওপর িভত্িত কের লবেণর পিরমাপ করা হয়। সাধারণত দুই েথেক
পাঁচ গ্রাম লবণ িনর্ধারণ করা হয়, যা িনর্ভর করেব আপনার শারীিরক
অবস্থা  ও  ডােয়েটিশয়ােনর  ওপর।  আলাদা  লবণ  গ্রহণ  পিরহার  করেত  হেব
এবং  অিতিরক্ত  েসািডয়ামযুক্ত  খাবার  এিড়েয়  চলেত  হেব।  েযমন—  িচপস,
পাপড়, চানাচুর, আচার ইত্যািদ, যা শুধু িকডিন েরাগীর িচিকৎসায় নয়,
িকডিন েরাগ প্রিতেরােধও সাহায্য কের।

তরল বা পানীয়

িকডিন  েরাগীেদর  ক্েষত্ের  তরল  খাবার  িনয়ন্ত্রণ  জরুির।  চা,  দুধ,
পািন  সব  িমিলেয়  তরেলর  িহসাব  করা  হয়।  েকান  েরাগীেক  কতটুকু  তরল
বরাদ্দ করা হেব, তা িনর্ভর করেব েরাগীর অবস্থার ওপর। খুব গাঢ় কের
জাল  িদেয়  দুধ  পান  করা  যােব  না।  শরীেরর  ইিডমা,  িহেমাগ্েলািবেনর
মাত্রা,  েসািডয়ােমর  মাত্রা,  ইিজএসআর-  এসেবর  মাত্রার  ওপর  িভত্িত
কের এক েথেক েদড় িলটার, কখনও কখনও দুই িলটার পর্যন্ত তরল বরাদ্দ
হয়।  অেনেকই  অসুস্থ  িকডিনেক  সুস্থ  করার  জন্য  অিতিরক্ত  পািন  খান—
এিট ভুল।

দীর্ঘেময়ািদ  ক্রিনক  িকডিন  েরাগী  এ  ধরেনর  খাবােরর  পরামর্শ  েমেন
চলেল  িকডিনেক  মারাত্মক  জিটলতার  হাত  েথেক  রক্ষা  করা  সম্ভব  হয়।
একেঘেয়িম  হেলও  ৈধর্েযর  সঙ্েগ  সিঠক  পথ্য  ব্যবস্থাপনা  েমেন  চলা
প্রত্েযক িকডিন েরাগীর জন্য জরুির।



িকডিন েরাগীরা েযিদেক দৃষ্িট েদেবন

িচিচঙ্গা,  লাউ,  করলা,  িবিচ  ছাড়া  শশা,  সজনা,  ডাঁটাশাক,  লালশাক,
কচুশাক, িঝংগা, েপঁেপ, েহেলঞ্চা শাক ইত্যািদ শাক-সবিজ খােবন।

েযসব সবিজ খােবন না

ফুলকিপ,  বাঁধাকিপ,  পালংশাক,  কচু,  মুলা,  পুঁইশাক,  েঢঁড়স,  গাজর,
কাঁঠােলর িবিচ, িশেমর িবিচ, মুলাশাক ইত্যািদ।

প্রািণজ আিমষ, েযমন- মাছ, মাংস, দুধ, িডম ইত্যািদ সীিমত পিরমােণ
খােবন।

ডাব, কলা, আঙুর এেকবােরই খােবন না, েকননা, এেত পটািশয়ােমর পিরমাণ
েবিশ। িকডিন েরাগীেদর রক্েত পটািশয়ােমর মাত্রা বাড়েত থােক।

কম  পটািশয়ামযুক্ত  ফল;  েযমন—  আেপল,  েপয়ারা,  পাকা  েপঁেপ,  নাসপািত
ইত্যািদ।

েরাগীর  খাদ্যতািলকায়  প্েরািটন  রাখেত  হেব  েরােগর  মাত্রার  ওপর
িভত্িত  কের।  েযমন-  েরাগীর  রক্েতর  ক্িরেয়িটিনন,  শরীেরর  ওজন,
ডায়ালাইিসস  কেরন  িকনা,  করেলও  সপ্তােহ  কয়টা  কেরন  তার  ওপর  িনর্ভর
কের প্েরািটেনর মাত্রা িনর্ধারণ করেত হেব।

েযমন-  িকডিন  েরাগ  শনাক্ত  হওয়ার  পর  প্রিতেকিজ  ৈদিহক  ওজেনর  জন্য
প্েরািটেনর  প্রেয়াজন  ০.৫-০.৮  গ্রাম।  গুরুতর  েরাগীর  জন্য  ০.৫
গ্রাম।

এসব  িনর্েদশনা  অনুযায়ী  খাদ্যতািলকা  ৈতির  কের  খাবার  েখেল  িকডিন
েরাগ অেনকাংেশ িনয়ন্ত্রণ করা সম্ভব।

১০ হাজার েকািট টাকার মািলক এই
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ফ্যাশন আইকন
২০২১-এর  িডেসম্বের  দাঁিড়েয়  িকম  কার্ডািশয়ােনর  েমাট  সম্পেদর
পিরমাণ কত? সিঠক উত্তরটা হেলা, ১ দশিমক ২ িবিলয়ন ডলার। এই অঙ্কটা
আবার কত বড়? ১০ হাজার ২৪০ েকািট টাকার সমান! এই অর্েথর েবিশর ভাগ
এেসেছ  ‘ফ্যাশন  ও  স্টাইল  ইনফ্লুেয়ন্সার’  েথেক।  তেব  সব  ছািপেয়
আেবদনময়ী িহেসেব িতিন জগৎখ্যাত।

২০১৭  সাল  েথেক  বাজাের  চলেছ  তাঁর  িবউিট  ব্র্যান্ড  ‘েকেকডব্িলউ
িবউিট’  ও  ‘েকেকডব্িলউ  ফ্রাগ্রান্স’।  ২০১৯  সােলর  েসপ্েটম্বের
যাত্রা শুরু কের স্িকমস (সিলউশন ফর এভির বিড)। দুই বছেরর মধ্েয
জনপ্িরয়  এ  ব্র্যান্েডর  মূল্য  এখন  সােড়  আট  হাজার  েকািট  টাকার
েবিশ। ইতালীয় লাক্সাির েলেবল েফন্িদরও অংশীদার িতিন।

িকম কার্ডািশয়ান েকন এত িবখ্যাত? ‘ইয়াহু’, ‘েপইজ িসক্স’, ‘েডইিল
েমইল’  প্রভৃিত  পশ্িচমা  গণমাধ্যম  প্রশ্নটার  এমন  একটা  জবাব  েবর
কেরেছ,  যােক  ব্যাখ্যা  করেত  েগেল  আবার  একটা  বাংলা  বাগধারার
সাহায্য  িনেত  হয়,  ‘ধির  মাছ  না  ছুঁই  পািন’।  পশ্িচমা  গণমাধ্যেমর
মেত, ‘কার্ডািশয়ান িবখ্যাত হওয়ার কারেণই িবখ্যাত।’

ইনস্টাগ্রােম তাঁর অনুসারীর সংখ্যা ছািড়েয় েগেছ ২৬ েকািট ৭০ লাখ।
েস যা-ই েহাক, েয কারেণ কার্ডািশয়ানেক িনেয় এত কথা, েসটা হেলা এই
িমিডয়া ব্যক্িতত্ব, মেডল ও ব্যবসায়ী সম্প্রিত একিট গুরুত্বপূর্ণ
পুরস্কার  েপেত  চেলেছন।  ৭  িডেসম্বর  রােত  ‘িপপলস  চেয়স  অ্যাওয়ার্ড
২০২১’-এর মঞ্েচ ‘ফ্যাশন আইকন অ্যাওয়ার্ড’ উঠেব তাঁর হােত। এনিসিব
আর ই! িনশ্িচত কেরেছ এই খবর।

৪১  বছর  বয়সী,  চার  সন্তােনর  মা  এই  ফ্যাশন  ইনফ্লুেয়ন্সারেক  এই
পুরস্কার  েদওয়ার  ব্যাপাের  বলা  হেয়েছ,  ‘িকেমর  ফ্যাশনেবাধ  খুবই
অিভনব।  সব  সময়  িতিন  নতুন  েকােনা  চমক  িদেত  আগ্রহী।  হয়  েসটা  সফল
হয়,  নতুবা  ব্যর্থ  হেয়  তীব্র  সমােলাচনা,  ট্রল,  িমমেক  সঙ্গী  কের
আেলাচনায়  েথেক  আরও  েবিশ  কের  সফল  হয়।  একা  হােত  িনজস্ব  ভাবনা,
িডজাইন  আর  ট্েরন্ড  েসিটং  স্টাইল  িদেয়  ফ্যাশন  ইন্ডাস্ট্িরেক
দাপেটর সঙ্েগ প্রভািবত কেরেছন িতিন।

২০০৭  সােল  ‘িকিপং  আপ  উইথ  দ্য  কার্ডািশয়ানস’  িদেয়  প্রথম
পাদপ্রদীেপর আেলায় আেসন িকম। আর ২০২১-এ যখন চূড়ান্ত পর্ব প্রচার
হেলা, তত িদেন এই কার্ডািশয়ান িবউিট েমাগল িহেসেব িবিলয়ন ডলােরর
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ব্যবসার সাম্রাজ্য গেড়েছন।

িকম  যখনই  েরড  কার্েপেট  েথেম  েপাজ  িদেয়েছন,  েসটা  একটা  ‘ফ্যাশন
েমােমন্ট’  হেয়েছ।  তাঁেক  প্রায়ই  ব্যােলনিসয়াগা,  ভারসািচ  আর
মুগলােরর েপাশােক েদখা েগেছ।

আর বাস্তবতা এমনই েয, েসিট এই ফ্যাশন ব্র্যান্ডগুেলােক প্রিতষ্ঠা
েপেত আরও সহজ কেরেছ। ই! িনউেজর এক্িসিকউিটভ ভাইস প্েরিসেডন্ট েজন
িনল বেলন, ‘িকম এই পুরস্কােরর েযাগ্য। েকননা, িতিন তাঁর ফ্যাশনেক
আন্তর্জািতকভােব ফ্যাশন ট্েরন্ড িহেসেব প্রিতষ্ঠা কেরেছন। দশেকর
পর  দশক  ধের  িতিন  ফ্যাশন  সংস্কৃিতর  ধারক  ও  বাহক  িহেসেব  কাজ
করেছন।’

দ্য  েসাশ্যাল  স্টার  অব  ২০২১  ক্যাটাগিরেতও  মেনানীত  হেয়েছন  িকম।
েসখােন  তাঁর  সঙ্েগ  প্রিতেযািগতা  করেবন  অ্যািডসন  ের,  ব্িরটিন
স্িপয়ার্স,  েডায়াইন  জনসন,  জাস্িটন  িববার,  কাইিল  েজনার,  িল  নাজ
এক্স  ও  চার্িল  েডেমিলও।এর  আেগ  এই  পুরস্কার  েপেয়েছন  মাত্র  িতনজন
ফ্যাশন আইকন। ট্েরিস ইিলস রস, েগােয়ন েরন স্েটফািন ও িভক্েটািরয়া
েবকহাম।

বয়স  বাড়েল  ঘন  ঘন  প্রস্রাব  হয়
েকন ?
শরীর  েথেক  বর্জ্য  িনঃসরণ  িকডিন  ও  মূত্রতন্ত্েরর  মূল  কাজ।  শরীের
পািন ও লবেণর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণও িকডিন 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  থােক।  ি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
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ে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।

এ িবষেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন অধ্যাপক ডা. েসাহরাব েহােসন েসৗরভ

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 ডায়ােবিটেসও।

অন্যিদেক পুরুেষর ক্েষত্ের বেয়াবৃদ্িধর সঙ্েগ বয়সজিনত স্বাভািবক
পিরবর্তন  িহেসেবই  বৃদ্িধ  ঘেট  প্েরাস্েটট  গ্রন্িথর।  প্েরাস্েটট
গ্রন্িথ প্রস্রাব প্রবােহ বাঁধার সৃষ্িট কের। ফেল প্রস্রােবর থিল
সব সময় 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।

িকডিন ভােলা রাখেত করণীয়
িকডিনর  যত্ন  িনেত  হেব।  মাত্রািতিরক্ত  ওজন  বৃদ্িধ,  অিনয়ন্ত্িরত
ডায়ােবিটস  ও  হাইপ্েরসার,  প্েরসক্িরপশন  ছাড়া  ব্যথার  ওষুধ  েসবন,
অিতিরক্ত  অ্যান্িটবােয়িটক  খাওয়া,  অিনয়িমত  ওষুধ  গ্রহণ,  অিতিরক্ত
গ্যােসর ওষুধ েসবন িকডিনর জন্য ক্ষিতকর।

িকডিনর  কাজ  শরীেরর  েমটাবিলক  প্েরাডাক্টগুেলা  েবর  কের  েদওয়া।
িকন্তু আপিন যখন অিতিরক্ত ওষুধ খাচ্েছন তখন িকডিনর ভূিমকা বৃদ্িধ
কের  িদচ্েছন  েমটাবিলক  প্েরাডাক্টগুেলােক  েবর  কের  িদেত।  িকডিনর
কােজর চাপ বৃদ্িধ কেরন এবং এই চাপ যিদ তার ধারণক্ষমতার বাইের চেল
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যায়, তাহেল েতা েস কাজ বন্ধ কের েদেবই।

মাত্রািতিরক্ত  ওজন  বৃদ্িধ  েযেহতু  িকডিনর  জন্য  ক্ষিতকর,  েসজন্য
প্রাকৃিতক  খাবার  েখেত  হেব।  সব  ধরেনর  েকামল  পানীয়  পিরহার  করেত
হেব। হাই ক্যােলাির খাবার খাওয়া যােব না। িচেকন, বার্গােরর মেতা
িরচ ফুড খাওয়া পিরহার করেত হেব।

এ ধরেনর খাবাের অেনক ক্যােলাির থােক, যা শরীের জমা হয় এবং শরীেরর
ওজন  বৃদ্িধ  কের।  এর  ফেল  উচ্চ  রক্তচাপ  ও  ডায়ােবিটস  হেব।  এজন্য
টাটকা সবিজ ও ফলমূল েখেত হেব।

েসই  সঙ্েগ  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  প্েরািটন,  ফ্যাট  ও  কার্েবাহাইড্েরট
েখেত  হেব।  পাশাপািশ  প্রিতিদন  িনয়ম  কের  ৩০  িমিনট  হাঁটার  অভ্যাস
করেত হেব।

সূর্েযর আেলা েথেক িভটািমন গ্রহণ করেত হেব। তেব যােদর িকডিন নষ্ট
হেয়  যাচ্েছ,  তােদর  ক্েষত্ের  িভটািমন  ‘িড’-  এর  কনভার্সনটা
(পিরবর্তন) কেম, বােড় বা অস্বাভািক হেয় যায়।

হােড়র  েমটাবিলজম  অ্যাবনর্মািলিটজ  নােমর  একিট  েরাগ  রেয়েছ।  িকডিন
নষ্ট হেল এই েরােগর কারেণ হাড় ৈতিরর উপাদানগুেলা নষ্ট কের েফেল।
এ রকম উপাদান কেম যাওয়ার ফেল ক্যালিসয়াম ও ফসেফট কেম বা বােড়। এ
অবস্থায় েরাগীেক কমপ্িলেমন্ট বা সাপ্িলেমন্ট িদেত হয়।

অেনেকই  বেলন  িকডিনর  ওষুধ  ডাইক্যালট্রল।  আসেল  িকডিনর  ওষুধ  বলেত
িকছু  েনই।  িকডিনর  সমস্যা  হেল  িভটািমন  ‘িড’  কনভার্সন  নষ্ট  হেয়
যায়।  এজন্য  এই  ওষুধটা  িদেত  হয়।  তেব  এটা  েদওয়ার  ক্েষত্ের  েদখেত
হেব েরাগীর শরীের িভটািমন ‘িড’, ক্যালিসয়াম ও ফসেফেটর কী অবস্থা।

িকডিনর অসুেখর জন্য ডাইক্যালট্রল খাওয়াটা সব সময় েয ভােলা ফল বেয়
আনেব তা িকন্তু নয়। এজন্য আসেল পিরিমিত েবাধটা সবার দরকার।



পুরুেষর ত্বেকর যত্ন
কােজর  জন্য  ব্যস্ততা  প্রিতিনয়ত  বাড়েছ।  িকন্তু  আমােদর  েচহারার
প্রিত  িক  আমরা  নজর  িদচ্িছ?  আমােদর  সমােজ  ব্যস্ত  পুরুষরা  ত্বেকর
যত্েনর  ব্যাপাের  উদাসীন  হেয়  থােকন।  েশািবজ  বা  করেপােরট  অিফেস
যারা  কাজ  কেরন  তােদর  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা  ধের  রাখা  বাঞ্ছনীয়।
নারীেদর তুলনায় তারা কম সেচতন থােকন বেলই অল্প বয়েস বুিড়েয় যান।

অেনেক  মেন  কেরন,  রূপচর্চা  েমেয়িল  ব্যাপার।  িনয়ম  েমেন  রূপচর্চা
করা  অসম্ভব।  ত্বেকর  জন্য  ক্ষিতকারক  িজিনসগুেলা  এিড়েয়  চলেল  ত্বক
সুস্থ  রাখা  যায়।  যিদ  িনেচর  িবষয়গুেলা  েখয়াল  কের  েমেন  চিল  তেবই
পাব িনেজর আসল েসৗন্দর্য।

খাবার:  সারািদন  েযেহতু  নানান  কােজ  পিরশ্রেমর  মাত্রা  একটু  েবিশ
হেয়  যায়  তাই  খাবােরর  সময়  একটু  েখয়াল  েরেখই  েখেত  হেব।  সবসময়
গুরুপাক  খাবার  েযমন-  িবিরয়ািন,  েপালাও,  কাচ্িচ  িবিরয়ািন  বা
িবিভন্ন ফাস্টফুড না খাওয়াই ভােলা। খাবাের আিমেষর একিট িনর্িদষ্ট
পিরমাণ  বজায়  েরেখ  সবিজর  িদেক  নজর  িদেত  হেব।  তাহেল  েচহারায়
উজ্জ্বলতা বাড়েব ৈব কমেব না।

পািন:  পািন  এমন  একিট  উপাদান  যা  শরীেরর  সেতজটায়  গুরুত্বপূর্ণ
ভূিমকা রােখ। তাই পিরশ্রম করেল তৃষ্ণা পায় আর আমরা পািন পান কির।
এছাড়াও  সারািদেন  কমপক্েষ  দুই  িলটার  পািন  পান  করা  উিচত।  এেত
শরীেরর  বর্জ্য  পদার্থ  শরীেরর  েভতের  জমেত  পাের  না।  ফেল  শরীর  হয়
তাজা আর ত্বক হয় উজ্জ্বল ও প্রাণবন্ত।

েরাদ: আল্ট্রাভােয়ােলট ত্বেকর জন্য খুবই ক্ষিতকারক। এজন্য েরােদ
েবর  হওয়ার  অন্তত  ২০-৩০  িমিনট  আেগ  আপনার  ত্বেকর  জন্য  মানানসই
সানস্ক্িরেনর  জন্য  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনন।  েরােদ  েপাড়া  ভাব  দূর
করেত এিট সহায়ক, ত্বক ক্যান্সারও েরাধ কের।

সুইিমংপুল:  এ  পািনেত  ক্েলািরন  থােক,  যা  ত্বেকর  জন্য  ক্ষিতকারক।
সুইিমং পুেলর পািন ব্যবহার কের বািড়েত এেস ত্বক ও চুল সাবান এবং
শ্যাম্পু িদেয় পিরষ্কার করা উিচত।

মানিসক  চাপ:  স্ট্েরস,  িবষণ্ণতা,  অপর্যাপ্ত  ঘুম  ত্বেকর  জন্য
ক্ষিতকারক।  প্রেয়াজেন  েমিডেটশন,  ইেয়াগার  সাহায্য  িনন।  রােত
ঘুমােত যাওয়ার আেগ সব চাপ ভুেল হালকা হেয় ঘুমােত যান।
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ধুেলা-েধাঁয়া:  যানবাহেনর  েধাঁয়া  দূষণ  ও  ধুলা  েথেক  ত্বেক  বয়েসর
ছাপ পেড়। ঘের িফের িচিকৎসেকর পরামর্েশ ক্িলনজার ও মেয়শ্চারাইজার
ব্যবহার করেবন।

ধূমপান: এিট শুধু শরীেরর অভ্যন্তের নয়, ত্বেকরও ক্ষিত কের।

সাবান : আপনার ত্বেকর ধরন বুেঝ ডাক্তােরর পরামর্েশ সাবান ব্যবহার
করুন।

েহঁেসেলর  দািয়ত্ব  যখন
েনােবলজয়ীর
খাবার নািক একটা অর্থনীিতর বইেয়র মেতা! এইটা েকােনা কথা—বেল আপিন
কথাটা দুহাত নািড়েয় উিড়েয় িদেতই পােরন। িকন্তু উক্িতটা কার, েসটা
জানেল হয়েতা ওড়ােনার কথা ভুেল যােবন।

েকননা,  কথাটা  বেলেছন  অর্থনীিতেত  েনােবলজয়ী  বাঙািল  অিভিজৎ
বন্দ্েযাপাধ্যায়। সম্প্রিত েবিরেয়েছ তাঁর নতুন বই। িকন্তু এই বই
ভােলা  অর্থনীিত,  গিরব  অর্থনীিত  বা  িনেদনপক্েষ  এই  মুহূর্েত
অর্থনীিতর কী লাগেব—এসব েকােনা িকছুর ওপের নয়। বইটা রান্নার ওপর।

িজ,  আপিন  িঠকই  পেড়েছন,  বইিট  েনােবলজয়ী  অর্থনীিতিবদ  িলেখেছন
রান্নার  ওপর।  নাম  ‘কুিকং  টু  েসভ  ইেয়ার  লাইফ’।  ‘কুক  লাইক  অ্যান
ইেকানিমস্ট,  কুক  লাইক  আ  েনােবল  লিরেয়ট’  িশেরানােম  ইন্িডয়ান
এক্সপ্েরেসর  এক  প্রিতেবদেন  অিভিজৎ  বন্দ্েযাপাধ্যায়  বেলন,  ‘এক
বািট  খাবার  েদখেত  অেনকটা  অর্থনীিতর  বইেয়র  মেতা।  দুেটাই  নানা
উপাদােনর সিঠক মােপর সম্িমিলত প্রয়ােস সুন্দর হেয় ওেঠ।’
বাঙািল  মােনই  প্রিত  েবলায়  ভােতর  পােত  ডােলর  উপস্িথিত।  অিভিজৎ
বন্দ্েযাপাধ্যােয়র  েবলায়ও  েস  কথা  শতভাগ  খােট।  তাই  েতা  িতিন
জািনেয়েছন,  যিদ  তাঁেক  একটা  িনর্জন  দ্বীেপ  পািঠেয়  েদওয়া  হয়,  আর
িতিন যিদ েকবল একিট খাবার িনেত পােরন, তাহেল েসিট হেব ডাল। মসুর
ডাল। েনােবলজয়ী অিভিজেতর েনােবলজয়ী স্ত্রী এস্থার দুফেলা।
তাঁর ভাই এক বড়িদেনর আেগ েফান করেলন অিভিজৎেক। িকেসর একটা েরিসিপ
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িনেত। িতিনও েসিট রান্না কের বাঙািল খাবার খাইেয় তাঁর প্েরিমকােক
খুিশ করেত চান, এমন একটা হৃদয়ঘিটত ব্যাপার জিড়ত িছল।

তাঁর  জন্যই  খাবােরর  েরিসিপ  টুেক  রাখেতন  খাতায়।  তারপর  েসই
েরিসিপগুেলা িনেয় িনেজর রান্নার অিভজ্ঞতা িলখেত শুরু করেলন। েসই
খাতা  একিদন  িগেয়  পড়ল  ‘জাগারনাট  বুকস’-এর  প্রকাশক  িশিখ  সরকােরর
হােত।

তারপর ইলাস্ট্েরটর েচিয়িন অিলভােরর সঙ্েগ বেস শুরু হেলা আলেগােছ
যা িকছু িলেখিছেলন, েসগুেলােক বইেয়র পাতায় রূপান্তেরর কাজ।
ম্যাসাচুেয়টস  ইনস্িটিটউট  অব  েটকেনালিজর  এই  অধ্যাপক  তাঁর  এই  বই
সম্পর্েক  বেলন,  ‘আমার  মেন  হেলা,  েকবল  েরিসিপ  িলেখ  যাওয়া  খুবই
েবািরং  একটা  কাজ।  আিম  িনেজই  তাই  েসখােন  িকছু  মসলা  েযাগ  করেত
েচেয়িছলাম।

আের, েসই মসলা হেলা রান্না িনেয় িনেজর অিভজ্ঞতা জুেড় েদওয়া। আমরা
েকবল  খাওয়ার  জন্য  রান্না  কির  না,  আমরা  কাউেক  “ইমপ্েরস”  করেত
রান্না  কির।  আবার  িবষণ্নতা  ভুেল  িনেজেক  খুিশ  করেত,  অনুপ্রািণত
করেতও রান্না কির। আিম রান্না কের ভীষণ আনন্দ পাই।’
অিভিজৎ এত বড় অর্থনীিতিবদ হেল কী হেব, িতিন একজন সাধারণ বাঙািল
মােয়র মেতা প্রিতিদন রান্না কেরন। েসিটই জািনেয় বলেলন, ‘রান্নার
সঙ্েগ েনােবেলর সম্পর্কটা কী! এটা েতা েবঁেচ থাকার একটা উপকরণ।

আমরা সােড় ছয়টায় িবশ্বিবদ্যালয় েথেক িফির। তারপরই আিম ফ্েরশ হেয়
রান্না চড়াই। সপ্তােহ িতন িদন ভারতীয় রান্না হয়। সবিজ, ডাল, মাছ।
আর  িতন  িদন  পাস্তা,  স্যুপ,  সালাদ—এগুেলা।’  এর  জন্য  েয  খুব  চাপ
িনেত  হয়,  তা-ও  নয়।  সাত  আর  ছয়  বছর  বয়সী  দুই  সন্তান  েনিম  আর
িমলানেক েগাসল করােনার ফাঁেকই িতিন রান্না কের েফেলন। আবার েফােন
আলাপ সারেত সারেতও হেয় যায় দুেটা সহজ পদ।
লকডাউেন  পুেরাটা  সময়  কািটেয়েছন  স্ত্রী  এস্থােরর  েদশ  ফ্রান্েসর
প্যািরেস।  তখেনা  রান্না  কেরেছন?  উত্তের  অিভিজৎ  বেলন,  ‘তখন  েতা
সবেচেয় েবিশ েরঁেধিছ। আমােদর বাসার পােশই বাজার।

েসখােন সকাল সকাল িগেয় টাটকা শাকসবিজ, মাছ, আম িকনতাম। আর মনভের
রান্না করতাম।’ বইিট সম্পর্ক এই অর্থনীিতিবদ আরও বেলন, বইিট িতিন
িলেখেছন েরিসিপ ভাগ কের িনেত নয়, বরং রান্না িবষেয় সবাইেক আগ্রহী
করেত, যােত রান্নার দািয়ত্ব েকােনা একজেনর ওপর না পেড়।

এর সঙ্েগ িলঙ্গ বা শ্েরিণর েকােনা ব্যাপার জুেড় েনই। েকউ যিদ বেল



েয  েস  রান্না  করেত  পােরন  না,  এটা  নািক  অিভিজৎ  িবশ্বাসই  করেত
পােরন  না।  একটা  মানুষ  কীভােব  রান্না  করেত  পাের  না।  িতিন  েতা
জীবনভর  েহঁেসেলর  দািয়ত্ব  ভাগাভািগ  কের  এেসেছন।  আর  িনেজর  ঘােড়
হািসমুেখ চািপেয়েছন েবিশটুকুই।

৭  ৈদনন্িদন  অভ্যােস  হেত  পাের
ব্যাক েপইন
ব্যাক েপইন বা িপেঠর ব্যথা সাধারণত অল্প সমেয় হয় না। এিট দীর্ঘ
সমেয়র  অভ্যােসর  ফেলই  হেয়  থােক।  আর  বয়স  বৃদ্িধর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  এই
ব্যথা হওয়ার ঝুঁিক আরও েবেড় যায়।

ন্যাশনাল  ইনস্িটিটউট  অব  িনউেরালিজক্যাল  িডসঅর্ডার  অ্যান্ড
স্ট্েরাক (এনআইএনিডএস) অনুসাের, জনসংখ্যার ৮০ শতাংশ মানুষই তােদর
জীবেনর  েকােনা  না  েকােনা  সমেয়  িপেঠর  ব্যথায়  েভােগন।  আর  িপেঠর
ব্যথা  যখন  দীর্ঘস্থায়ী  হয়,  তখন  তা  আপনার  ৈদনন্িদন  জীবেনও  অেনক
খারাপ প্রভাব েফলেত পাের।

তাই  েযসব  কারেণ  বা  অভ্যােস  ব্যাক  েপইন  হেত  পাের,  েসগুেলা  যতটা
সম্ভব এিড়েয় যাওয়া উিচত। আসুন েজেন িনই েয সাত ৈদনন্িদন অভ্যােস
হেত পাের ব্যাক েপইন—

১. একিট িনর্িদষ্ট অবস্থােন েবিশক্ষণ বেস থাকেল
একইভােব বা একিট িনর্িদষ্ট স্থােন েবিশক্ষণ বেস থাকেল আপনার বসার
অবস্থান  আপনার  েমরুদণ্েড  চাপ  িদেত  পাের।  ফেল  ব্যাক  েপইন  হেত
পাের। তাই এ সমস্যা এড়ােত সবসময় েসাজা হেয় বসেত হেব এবং একইভােব
েবিশ সময় বেস থাকা যােব না।

২. উঁচু জুতা
আপনার  ব্যাক  েপইেনর  জন্য  সবেচেয়  খারাপভােব  দায়ী  কারণগুেলার
অন্যতম  একিট  হচ্েছ—  উঁচু  জুতা  পরা।  এক  ইঞ্িচর  েবিশ  উঁচু  জুতা
পরেল  তা  আপনার  পােয়  ও  েমরুদণ্েড  চাপ  বৃদ্িধ  কের,  যা  পের  ব্যাক
েপইন সৃষ্িট কের।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a7%ad-%e0%a6%a6%e0%a7%88%e0%a6%a8%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%85%e0%a6%ad%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a7%ad-%e0%a6%a6%e0%a7%88%e0%a6%a8%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a6%e0%a6%bf%e0%a6%a8-%e0%a6%85%e0%a6%ad%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be/


৩. অস্বস্িতকর ও অেনক েবিশ পুরেনা গিদ
অস্বস্িতকর  ও  অেনক  েবিশ  পুরেনা  গিদেত  িনয়িমত  ঘুমােল  তা  একসময়
িগেয়  ব্যাক  েপইন  সৃষ্িট  করেত  পাের।  ন্যাশনাল  স্িলপ  ফাউন্েডশন
অনুসাের, একিট ভােলা গিদ মাত্র ৯ েথেক ১০ বছর স্থায়ী হয়। এর েচেয়
েবিশ  পুরেনা  গিদেত  ঘুমােল  আপনার  েমরুদণ্েড  চাপ  বাড়েত  পাের  এবং
তা পের ব্যাক েপইন তীব্র কের তুলেত পাের।

৪. ব্যায়ােমর অভাব
আপনার  শরীর  যিদ  সক্িরয়  না  হয়,  তা  হেল  এিট  ব্যাক  েপইেনর  একিট
সমস্যা  হেত  পাের।  আপনার  শরীের  িনয়িমত  ভােলাভােব  সচল  থাকা
প্রেয়াজন,  যা  শুধু  ব্যায়াম  করার  মাধ্যেম  করা  েযেত  পাের।  আর
ব্যায়াম না করেল আপনার শরীর শক্ত হেয় যায় তা িপেঠ ব্যথা বা ব্যাক
েপইন সৃষ্িটেত অবদান রাখেত পাের।

৫. ধূমপান
ধূমপান  ক্যালিসয়ােমর  েশাষণেক  হ্রাস  কের  এবং  নতুন  হােড়র  বৃদ্িধ
েরাধ  কের।  এ  ছাড়া  ধূমপান  েথেক  ঘন  ঘন  কািশ  হেলও  তা  িপেঠ  ব্যথা
সৃষ্িট করেত পাের।

৬. খারাপ ঘুম
খারাপ ঘুম বা অিনয়িমত ঘুেমর অভ্যােসর কারেণ ব্যাক েপইন হেত পাের।
আর  আপনার  যিদ  িনয়িমতভােব  ঘুেমর  অভাব  হেয়  থােক,  তেব  তা  িপেঠর
ব্যথা আরও বাড়েত পাের।

৭. পুষ্িটর অভাব
প্রিতিদেনর খাবাের পর্যাপ্ত পিরমােণ ক্যালিসয়াম, িভটািমন িড এবং
অন্যান্য  প্রেয়াজনীয়  পুষ্িট  উপাদান  না  খাওয়া  হেল  তা  িপেঠ  ব্যথা
হওয়ার ঝুঁিক অেনক বািড়েয় তুলেত পাের।

তথ্যসূত্র: েহলথসর্টস



ব্লক  ছাড়াও  িক  হার্টঅ্যাটাক
হয়?
বর্তমান সমেয় সবেচেয় আতঙ্েকর েরাগ হচ্েছ হার্টঅ্যাটাক। সুস্থ-সবল
মানুষ  মুহূর্েতই  বুেকর  ব্যথায়  কাতর  হেয়  পেড়।  িবশ্বজুেড়  মানুেষর
মৃত্যুর অন্যতম কারণও হৃদেরাগ।

প্রিত  বছর  িবশ্েব  েয  পিরমাণ  েলাক  মারা  যায়,  তার  ৩১  শতাংশ  মারা
যাচ্েছ হৃদেরােগ। িবেশষজ্ঞরা বলেছন, এখন েয হাের হৃদেরাগ হচ্েছ,
আগামী ২০৩০ সােল িবশ্বজুেড় ২৩ িমিলয়ন েলাক হৃদেরােগ আক্রান্ত হেয়
মারা  যােব।  হৃদেরােগর  েবিশ  ঝুঁিকেত  রেয়েছ  িনম্ন  ও  মধ্যম  আেয়র
েদশগুেলা।

অেনক সময় পূর্বলক্ষণ ছাড়াও অেনেক হার্টঅ্যাটাক কেরন। আবার অেনেকর
হার্েট ব্লক ধরা পড়ার পর হার্টঅ্যাটাক হয়।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব  েমিডেকল
িবশ্বিবদ্যালেয়র  হৃদেরাগ  িবেশষজ্ঞ  অধ্যাপক  ডা.  এসএম  েমাস্তফা
জামান।

েভৗেগািলক  কারেণ  অন্য  েদেশর  তুলনায়  বাংলােদশ,  ভারতসহ  এ  অঞ্চেল
হৃদেরােগর ঝুঁিক েবিশ। কারণ আমােদর েদেশর মানুষ অল্প বয়েস ধূমপান
করা  শুরু  কের,  চর্িবযুক্ত  খাবার  েবিশ  খায়।  েকান  খাবার
স্বাস্থ্যকর  আর  েকানটা  অস্বাস্থ্যকর,  েস  িবষেয়  আমােদর  েদেশর
মানুেষর ধারণা কম।

েভৗেগািলক  কারেণ  এ  েদেশর  মানুেষর  উচ্চতা  কম।  ফেল  তােদর  হার্েটর
কেরানাির আর্টাির (ধমিন) সরু থােক, যা সাধারণত অল্পেতই বন্ধ হেয়
যাওয়ার প্রবণতা েদখা েদয়।

ব্লক ছাড়াও িক হার্টঅ্যাটাক হয়

একটা গ্রুেপর েরাগী আমরা পাই, যারা অল্প বয়স েথেক মাদকদব্য গ্রহণ
করেছ,  তােদর  েকােনা  িরস্ক  ফ্যাক্টর  েনই।  তার  পরও  েদখা  েগেছ,
তােদর বুেক ব্যথা আেছ। তােদর হার্টঅ্যাটাক হেয়েছ। এনিজওগ্রাম কের
তােদর  হার্ট  নরমাল  পাওয়া  যাচ্েছ।  তােদর  আসেল  এক  ধরেনর  কেরানাির
স্পাজম  হেয়  হার্টঅ্যাটাক  হচ্েছ।  হার্টঅ্যাটাক  হেয়েছ  অথচ
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এনিজওগ্রাম কের কেরানাির ধমিনেত ব্লক পাওয়া যাচ্েছ না।
েকন  ব্লক  ছাড়া  হার্টঅ্যাটাক  হচ্েছ,  তা  এখন  িচন্তার  িবষয়।  এিট
আমরা  বেল  থািক—  মােয়াকার্িডয়াল  ইনফ্রাকশন  েনা  অবস্ট্রাকিটভ
কেরানাির  অ্যােথেরােসক্েলেরািসস  (িমেনাকা)।  এ  িবষেয়  গেবষণা
কার্যক্রম চালােনার জন্য আমরা সরকােরর কােছ আেবদন রাখিছ।

িরস্ক ফ্যাক্টর িক িনয়ন্ত্রেণ রাখা সম্ভব

হৃদেরােগর  িকছু  িরস্ক  ফ্যাক্টর  আেছ।  এসেবর  িকছু  আমােদর  ছন্দগত
জীবনযাপেনর  মাধ্যেম  কমােনা  যায়।  িকন্তু  যিদ  কারও  পিরবাের
হৃদেরাগ,  ডায়ােবিটস,  উচ্চরক্তচাপ  ও  িশশুর  জন্মগত  হৃদেরাগ  থােক,
তেব েস ক্েষত্ের ঝুঁিক কমােনার জন্য আমােদর িকছুই করার থােক না।

হৃদেরাগ প্রিতেরােধ করণীয়

হার্ট  পাওয়ারফুল  করেত  হেল  িকছু  িনয়ম  েমেন  চলেত  হয়।  েযমন—
স্বাস্থ্যকর খাদ্যগ্রহেণর পাশাপািশ ডায়ােবিটস ও উচ্চরক্তচাপ েযন
না হয়, েসিদেক েখয়াল রাখেত হেব। িশশুেদর জাঙ্ক ফুড খাওয়ােনা েথেক
িবরত  থাকেত  হেব।  হৃদেরাগ  প্রিতেরােধ  কািয়ক  পিরশ্রম  করা,
হাঁটাহাঁিট  করা,  সাঁতার  কাটা,  সাইেকল  চালােনা,  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ
রাখা,  ধূমপান  না  করা  ও  খাদ্যাভ্যােসর  মাধ্যেম  হৃদেরােগর  ঝুঁিক
কমােনা সম্ভব।

িচিকৎসা

হার্টঅ্যাটাক  একিট  মারাত্মক  ঝুঁিকপূর্ণ  অবস্থা,  েযখােন  জীবন  ও
মৃত্যু খুব কাছাকািছ চেল আেস। েকােনা ব্যক্িতর হার্টঅ্যাটাক হেল
েস  অল্পেতই  ভােলা  হেত  পাের।  আবার  হেত  পাের  প্রাণঘাতী।  তাই
হার্টঅ্যাটােকর  িচিকৎসােক  সর্েবাচ্চ  গুরুত্ব  েদওয়া  প্রেয়াজন।
িচিকৎসক  ও  েরাগীর  পিরবারেক  অবশ্যই  েখয়াল  রাখেত  হেব  েরাগী  যােত
সিঠক  সমেয়  সিঠক  িচিকৎসা  পায়।  সাধারণত  ইেকা-ইিসিজ  কের  িনশ্িচত
হওয়া  যায়,  েরাগীর  হার্টঅ্যাটাক  হেয়েছ  িকনা।  হার্টঅ্যাটােকর
িচিকৎসার  প্রথম  ধাপ  হেলা—  এসিপিরন  গ্রুেপর  ওষুধ  ও  ইনেজকশন  িদেয়
রক্ত পাতলা করা।
এর  পর  প্রাথিমক  এনিজওপ্লাস্িট  কের  জমাট  বাঁধা  রক্ত  অপসারণ  করা।
এর  পরও  অেনক  সময়  েরাগী  ঝুঁিকমুক্ত  হয়  না।  যিদ  েরাগীর  অিনয়িমত
হৃদস্পন্দন  হয়,  েস  ক্েষত্ের  েরাগীর  ঝুঁিক  েথেক  যায়।  এ  অিনয়িমত
হৃদস্পন্দেনর সমস্যা েমােটও অবেহলা করা যােব না।



েকননা  অিনয়িমত  হৃদস্পন্দেনর  ফেল  আবারও  হার্টঅ্যাটাক  হেত  পাের।
তাই হার্টঅ্যাটােকর প্রথম ৪৮-৭২ ঘণ্টা অিবরাম ইিসিজ মিনটিরং কের
েদখেত হেব, অিনয়িমত হৃদস্পন্দেনর সমস্যা আেছ িকনা।
একই সঙ্েগ েরাগীর রক্তচাপ িঠক আেছ িকনা, েসিদেক লক্ষ রাখেত হেব।
েবড  সাইড  ইেকা  কের  সর্বদা  হৃদযন্ত্েরর  পর্দার  অবস্থার  ওপর  নজর
রাখেত হেব। স্েটেথাস্েকাপ িদেয় েদখেত হেব হৃদযন্ত্র েথেক েকােনা
অস্বাভািবক শব্দ হচ্েছ িকনা।

কারণ েরাগীর হার্েটর েভতর বা বাইেরর পর্দা েফেট েগেল তা সবেচেয়
মারাত্মক অবস্থা বেল গণ্য করা হয়। এ অবস্থায় েরাগীেক ২৪ ঘণ্টার
মধ্েয সার্জাির না করেল মৃত্যুর ঝুঁিক ৯৯ শতাংশ েবেড় যায়।
সর্েবাপির হার্টঅ্যাটােকর পর ২-৩ িদন েরাগীেক িনিবড় পর্যেবক্ষেণ
রাখা প্রেয়াজন। অবস্থা স্িথিতশীল হেল িচিকৎসেকর দািয়ত্ব, েরাগীেক
কাউন্েসিলং  কের  খাদ্যাভ্যাস,  জীবনযাত্রা  ও  পরবর্তী  িচিকৎসা,
েযমন— এনিজওগ্রাম কখন করােব ইত্যািদ সম্পর্েক অবিহত করা।

৬  কারেণ  হেত  পাের  ফুসফুেস
ক্যান্সার
আমােদর  শ্বাস  িনেত  কাজ  কের  এমন  গুরুত্বপূর্ণ  অঙ্গিটই  হচ্েছ
ফুসফুস।  আর  এিটর  সবেচেয়  ভয়াবহ  সংক্রমণ  হচ্েছ  ক্যান্সার।  িবশ্ব
স্বাস্থ্য  সংস্থার  মেত,  বর্তমান  িবশ্েব  ফুসফুেসর  ক্যান্সার
সবেচেয়  মারাত্মক  হেয়  উেঠেছ।  আর  এ  ক্যান্সাের  আক্রান্ত  হেয়
সারািবশ্েব মৃত্যুর সংখ্যাও সবেচেয় েবিশ।

িকছু  িকছু  িজিনস  আেছ,  যা  ফুসফুেসর  ক্যান্সার  হওয়ার  ঝুঁিক  আরও
বািড়েয় তুলেত পাের। এগুেলােক িরস্ক ফ্যাক্টর বলা হয়। তেব িরস্ক
ফ্যাক্টর  থাকার  মােন  এই  নয়  েয,  আপিন  ক্যান্সাের  আক্রান্ত  হেবন।
আবার  িরস্ক  ফ্যাক্টর  না  থাকার  মােন  এই  নয়  েয,  আপনার  আক্রান্ত
হওয়ার ঝুঁিক েনই।

এ  জন্য  আজ  েজেন  িনন  ফুসফুস  ক্যান্সােরর  ৬  িরস্ক  ফ্যাক্টর
সম্পর্েক—
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১. ধূমপান
ধূমপান হচ্েছ ফুসফুেসর ক্যান্সার হওয়ার সবেচেয় বড় ঝুঁিকর কারণ।
আপিন  যত  েবিশ  ধূমপান  করেবন,  আপনার  ঝুঁিক  তত  েবিশ।  ফুসফুেসর
ক্যান্সাের  আক্রান্ত  ১০  জেনর  মধ্েয  প্রায়  ৯  জনই  পাওয়া  যায়
ধূমপায়ী বা প্রাক্তন ধূমপায়ী। আর অল্প বয়েস ধূমপান শুরু করেল এ
ঝুঁিক আরও েবিশ থােক।

যারা  ধূমপান  কেরন  না,  তােদরও  ফুসফুেসর  ক্যান্সার  হেত  পাের,  তেব
তােদর ঝুঁিক অেনক কম।

২. প্যািসভ স্েমািকং
অন্য েলােকর িসগােরেটর েধাঁয়া িনেল বা েধাঁয়ার মধ্েয শ্বাস িনেল
তােক  প্যািসভ  স্েমািকং  বা  েসেকন্ড-হ্যান্ড  ধূমপান  বেল।  আর  এিট
ফুসফুেসর  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  আরও  িকছুটা  বািড়েয়  িদেত  পাের,  যা
আপিন িনেজ ধূমপান করেলও এর েচেয় ঝুঁিক অেনক কম থােক।

৩. বয়স
বয়স্ক  ব্যক্িতেদর  মধ্েয  ফুসফুেসর  ক্যান্সার  েবিশ  েদখা  যায়।  ১০
জেনর মধ্েয চারজেনরও েবিশ এমন েরাগীেক েদখা যায় যােদর বয়স ৭৫ বা
তার  েবিশ।  তেব  ফুসফুেসর  ক্যান্সার  অল্পবয়িসেদরও  প্রভািবত  করেত
পাের, িকন্তু ৪০ বছেরর কম বয়িসেদর ক্েষত্ের তা িবরল।

৪. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা কম থাকেল
অসুস্থতা  বা  িচিকত্সার  কারেণ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  কেম  েগেল
ফুসফুস ক্যান্সােরর ঝুঁিক বাড়ােত পাের।

৫. পািরবািরক ঝুঁিক
যােদর  পিরবাের  বাবা-মােয়র  ফুসফুেসর  ক্যান্সার  থােক,  তােদর  এিট
হওয়ার  ঝুঁিক  িকছুটা  েবিশ  থােক।  এ  ছাড়া  ভাই  বা  েবােনর  ফুসফুেসর
ক্যান্সার যিদ অল্প বয়েস ধরা পেড়, তােদরও ঝুঁিক েবিশ থােক।

৬. বায়ুদূষণ
সাম্প্রিতক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,  বায়ুদূষেণর  কারেণ  ফুসফুেসর
ক্যান্সার হেত পাের। তেব জায়গােভেদ ও পৃথক ব্যক্িতর ক্েষত্ের এই
ঝুঁিক বলাটা একটু কিঠন।

তথ্যসূত্র: ম্যাকিমলান ক্যান্সার সােপার্ট


