
শীেত  শ্বাসকষ্ট  বােড়  েকন,  কী
করেবন?
প্রকৃিতেত  শীত  ঋতু  আসন্ন।  িশশু  েথেক  সব  বয়িস  মানুষ  এই  সমেয়
ঠান্ডা-শর্িদেত েভােগন। অেনেকর শ্বাসকষ্ট েবেড় যায়।

শীতকােল  শ্বাসকষ্ট  বাড়ার  কারণ  ও  প্রিতকার  িনেয়  যুগান্তরেক
পরামর্শ  িদেয়েছন  পান্থপেথর  অ্যালার্িজ  ও  অ্যাজমা  েসন্টােরর
অ্যালার্িজ ও অ্যাজমা েরাগ িবেশষজ্ঞ অধ্যাপক ডা. েগািবন্দ চন্দ্র
দাস।

িশশু  েথেক  বয়স্ক  সবাই  অ্যাজমা  বা  শ্বাসকষ্েট  েভােগন।  শীতকােল
অ্যাজমার প্রেকাপ অেনকটাই বােড় এবং সুিচিকৎসার অভােব েভাগান্িতও
বােড়।

বাংলায়  প্রচিলত  হাঁপািন  েরাগই  অ্যাজমা।  এিট  শ্বাসনািলর  একিট
দীর্ঘস্থায়ী  বা  ক্রিনক  প্রদাহজিনত  সমস্যা।  অ্যাজমার  কারেণ
শ্বাসনািলেত িবিভন্ন েকাষ িবেশষত ইেয়ািসেনািফল ও অন্যান্য েকােষর
উপাদান  জমা  হয়  এবং  শ্বাসনািলেক  অিতিরক্ত  প্রিতক্িরয়াশীল  কের
েতােল।  পিরেবেশর  সাধারণ  বস্তুগুেলার  প্রিত  অিতিরক্ত
প্রিতক্িরয়াশীল  হয়  বেল  অ্যাজমা  েরাগীর  শ্বাসনািলর  পথও  সংকীর্ণ
হয়।  তখন  েরাগী  শ্বাসকষ্ট,  শুকনা  কািশ,  বুক  জ্যাম  হওয়া,  বুেক
বাঁিশর মেতা শব্দ ইত্যািদ সমস্যায় ভুগেত থােক।

কারণ  :  অ্যাজমার  কারণ  এখনও  অজানা।  িকছু  উপাদান  অ্যাজমা  েরােগর
উৎপত্িত,  আক্রমণ,  স্থািয়ত্বেক  েবশ  প্রভািবত  কের,  যােদর  বেল
‘ঝুঁিকপূর্ণ’ উপাদান।

এসব কারণ বংশগত ও পিরেবশগত, এটা দু’ধরেনর হয়।

বংশগত : অ্যাজমা েরাগিট অেনকটা েজেনিটক বা বংশগত। যিদ বংেশ কারও
অ্যাজমা থােক, তেব আেরকজেনর থাকার আশঙ্কা েবিশ।

পিরেবশগত  :  িকছু  পিরেবশগত  কারেণ  অ্যাজমার  প্রেকাপ  বােড়।  েযমন-
অ্যালার্িজ,  শারীিরক  পিরশ্রম  বা  ব্যায়ামজিনত,  ভাইরাস  সংক্রমণ,
েপশাগত  কারণ  বা  ঝুঁিকপূর্ণ  েপশায়  িনেয়ািজত  থাকা,  আবহাওয়া,
আেবগপ্রবণতা, দীর্ঘিদন ধের অপিরকল্িপত বা অিনয়িমতভােব অপর্যাপ্ত

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a6%95%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%9f-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%95/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a6%95%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%9f-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%95/


ওষুধ েসবন ইত্যািদ।

লক্ষণ : কারও অ্যাজমা হেয়েছ িকনা তা িকছু লক্ষণ েদেখ েবাঝা যায়।
েযমন-

* অ্যাজমা হেল েরাগীর শ্বাসনািল সংকুিচত হেয় শ্বাসকষ্ট হয়।

* বুেক চাপ অনুভূত হয়।

* কািশ থােক, বুেক বাঁিশর মেতা শব্দ হয় ইত্যািদ।

এ  লক্ষণগুেলা  সব  েরাগীর  ক্েষত্ের  একইভােব  থােক  না।  কােরার
ক্েষত্ের শ্বাসকষ্ট েবিশ হয়, কােরার বুেক চাপ লাগা েবিশ হয়। আবার
অেনেকর  শুধু  শুকনা  কািশ  হয়।  িনেচর  লক্ষণগুেলা  কােরার  থাকেল
কালক্েষপণ না কের িচিকৎসক েদখােনা উিচত।

েযমন-

* েরাগীর বুেক বাঁিশর মেতা শব্দ।

* রােত তীব্র কািশ থাকা।

* ব্যায়ােমর পর কািশ বা শ্বাসকষ্ট।

*  বায়ুবািহত  অ্যালার্েজন  বা  উত্েতজেকর  সংস্পর্েশ  কািশ  বা
শ্বাসকষ্ট অনুভব করেল।

* েরাগীর কখনও ঠাণ্ডা লাগেল এবং তা ভােলা হেত ১০ িদেনর েবিশ সময়
লাগেল।

* অ্যাজমার ওষুেধ েরাগীর লক্ষণ ভােলা হেয় েগেল ইত্যািদ।

পরীক্ষা  :  েবিশরভাগ  েরাগীর  ক্েষত্েরই  অ্যাজমা  িনর্ণেয়  েতমন
েকােনা  পরীক্ষা-িনরীক্ষার  প্রেয়াজন  হয়  না।  অ্যাজমা  েরােগর
তীব্রতা  েজেন  তার  যথাযথ  িচিকৎসার  জন্য  িকছু  পরীক্ষার  প্রেয়াজন
আেছ। েযমন-

*  অ্যাজমা  েরাগীর  শ্বাসনািলর  বাধা  পরীক্ষায়  স্পাইেরােমট্ির  বা
িপক ফ্েলা পরীক্ষা করা হয়।

*  ‘কফ  ভ্যািরয়ান্ট’  অ্যাজমার  ক্েষত্ের  ‘েমথাকিলন  চ্যােলঞ্জ
েটস্ট’ করা হয়, যােত শ্বাসনািলর অিত প্রিতক্িরয়াশীলতা েদখা যায়।



*  ‘কািশপ্রধান’  অ্যাজমার  ক্েষত্ের  কফ  পরীক্ষায়  ইেয়ািসেনািফল
পাওয়া যায়।

* িসরাম ওমঊ পরীক্ষা িদেয় এেটািপ িনর্ণয় করা যায় ইত্যািদ।

িচিকৎসা

ওষুধিবহীন  ও  ওষুধ  ব্যবহার  কের,  এ  দু’ধরেনর  অ্যাজমার  িচিকৎসা
রেয়েছ। ওষুধিবহীন িচিকৎসার ক্েষত্ের সতর্কতাই মূল উপায়।

ওষুধিবহীন িচিকৎসা

*  অ্যাজমার  প্রধান  কারণ  অ্যালার্িজ।  েকােনা  িজিনেস  বা  খাদ্েয
কারও অ্যালার্িজ হয়, তা েজেন যথাসম্ভব পিরহার করা উিচত।

* ধূমপান পিরহার।

* অ্যালার্েজন নয়, অথচ শ্বাসকষ্ট বাড়ায় এমন িজিনস পিরহার।

* ধুলাবািল, ময়লা, গন্ধ ইত্যািদ এিড়েয় চলা।

* যথাসম্ভব মানিসক চাপ কমােনা।

* ঘুেমর ওষুধ, তীব্র ব্যথানাশক ওষুধ পিরহার করা।

ওষুেধর  মাধ্যেম  িচিকৎসা  :  ওষুেধর  মাধ্যেম  অ্যাজমা  িনর্মূল  করা
যায়  না,  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  সম্ভব।  অ্যাজমার  ওষুধ  দু’ধরেনর-
উপশমকারী ও প্রিতেরাধককারী। সালিবউটামলজাতীয় ওষুধ উপশমকারী ওষুধ,
যা  তাৎক্ষিণকভােব  শ্বাসনািলর  িছদ্রপথেক  প্রসািরত  কের  শ্বাস-
প্রশ্বােসর  বাধা  কিমেয়  েদয়।  তেব  এর  কার্যকাল  খুবই  কম।  ইনেহল
স্েটরেয়ড, ক্েরােমাগ্লাইেকট, মন্িটলুকাস্ট ইত্যািদ হল প্রিতেরাধক
ওষুধ, যা ধীের ধীের কাজ কের।

অ্যাজমার এসব ওষুধ নানাভােব প্রেয়াগ করা যায়। েযমন-

ইনেহলার  পদ্ধিত  :  এিট  সবেচেয়  উপকারী  এবং  আধুিনক  পদ্ধিত।  এ
পদ্ধিতেত ওষুধ িনঃশ্বােসর সঙ্েগ ফুসফুেস প্রেবশ কের শ্বাসনািলেত
কাজ কের।

ট্যাবেলট অথবা িসরাপ : এ পদ্ধিতেত পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া েবিশ। কারণ
অিধক মাত্রার ওষুধ েরাগীর রক্েত প্রেবশ কের।



েনবুলাইজার : তীব্র অ্যাজমার আক্রমেণ এ পদ্ধিত প্রেয়াগ করা হয়।

ইনেজকশন  :  অ্যাজমার  মারাত্মক  আক্রমেণ  স্েটরেয়ড  ইনেজকশন  িশরায়
েদয়া হয়।

জিটলতা : অ্যাজমা েকােনা কারেণ িনয়ন্ত্রণ হািরেয় েফলেছ িক না তা
িকছু লক্ষণ েদেখ েবাঝা যায়। এ সময় উপশমকারী ওষুেধর পিরমাণ েবিশ
লােগ এবং ইনেহলার দ্বারা ৩-৪ ঘণ্টার েবিশ শ্বাসকষ্েটর উপশম থােক
না। তা ছাড়া রােত শ্বাসকষ্েট ঘুম েভেঙ যাওয়া, স্বাভািবক কাজকর্েম
শ্বাসকষ্ট  হওয়া,  িপক  ফ্েলা  ধীের  ধীের  কমাও  জিটলতার  লক্ষণ।  তখন
িবেশষ সতর্ক হেয় িচিকৎসা িনেত হেব।

অ্যাজমা প্রিতেরােধ কী করেবন

* সব রকেমর ধুলাবািল এিড়েয় চলেত হেব। িবেশষ কের অ্যাজমা আক্রান্ত
েরাগীর েশাবার ঘরিট সব সময় শুষ্ক, ধুলা ও মাইটমুক্ত হেত হেব।

*  ঘের  যােত  পর্যাপ্ত  আেলা-বাতাস  থােক  েস  ব্যবস্থা  করুন।  রােত
ঘুমােনার সময় পর্যাপ্ত উষ্ণতায় থাকুন।

* সকােল প্রস্রাব-পায়খানার সময় মুেখ কাপড় বা মাস্ক ব্যবহার করুন।

* সকােল ও রােত চলােফরার সময় নােক কাপড় বা মাস্ক ব্যবহার করা।

*  িদেন  বা  রােত  কুয়াশায়  চলােফরার  সময়  নাক  েঢেক  রাখুন  (গােয়
পর্যাপ্ত শীেতর কাপড় থাকেলও)।

* ঠাণ্ডা বাতাস, ঠাণ্ডা পািন ও ঠাণ্ডা খাবার এিড়েয় চলুন।

*  স্যাঁতেসঁেত  বা  িঘঞ্িজ  পিরেবশ  এিড়েয়  চলুন।  অিতিরক্ত  গরম  বা
ঠাণ্ডা পিরেবশ নয়।

* পুরেনা জামাকাপড় ধুেয় ভােলা কের েরােদ শুিকেয় ব্যবহার করুন।

*  ডাস্ট  মাইট  কমােনার  জন্য  ব্যবহৃত  বািলশ,  েতাশক,  ম্যাট্েরস
ইত্যািদর ধুলাবািল িনয়িমত পিরষ্কার করুন এবং েরােদ িদন।

* মশার কেয়ল বা স্প্ের, চুলার আগুেনর েধাঁয়া েথেক িনরাপদ দূরত্েব
থাকুন।

*  হাত-মুখ  িনয়িমত  েধৗত  করুন।  কােরার  সঙ্েগ  করমর্দন  করেলও  হাত



ধুেয় েফলুন।

িশশুর  অ্যালার্িজ  ও  অ্যাজমার
লক্ষণ, কী করেবন
িশশুেদর  অ্যালার্িজ  একিট  কমন  সমস্যা।  অেনেকর  আবার  অ্যাজমাও  হেয়
থােক।  িশশুরা  এসব  সমস্যায়  েভাগেল  বাবা-মােয়র  দুঃশ্িচন্তার  অন্ত
থােক না।

শীতকােল  িশশুর  অ্যালার্িজ  ও  অ্যাজমার  কারণ  ও  প্রিতকার  িনেয়
যুগান্তরেক  পরামর্শ  িদেয়েছন  িশশুেরাগ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  তানিজনা  আল-
িমজান।

শীতকােল চলার গিত একটু সীিমত হেলও েরাগ জীবাণু িকন্তু েথেম থােক
না। তারা েযন আরও একধাপ এিগেয় যায়। ফুসফুেস ভাইরাল ইনেফকশন হেলই
শ্বাসকষ্ট  হয়।  ভাইরাস  ফুসফুেসর  সারেফস  লাইিনং  নষ্ট  কের  েদওয়ায়
িমউেকাসাল ইিমউিনিট কেম যায়। এেত কের ব্যাকেটিরয়ার গ্েরাথ হওয়ার
আশঙ্কা  েবেড়  যায়।  ফুসফুেসর  এ  ভাইরাল  ইনেফকশন  এবং  ব্যাকেটিরয়ার
গ্েরাথ েথেকই হেত পাের িনউেমািনয়া।

িশশুেদর  েবিশ  িনউেমািনয়া  হওয়ার  প্রবণতা  থােক।  কারণ  বাচ্চােদর
িডেফন্স েমকািনজম বড়েদর তুলনায় দুর্বল। তার ওপর বাচ্চারা স্কুেল
অেনক  বাচ্চােদর  সঙ্েগ  িমেশ,  মােঠ  েখলাধুলা  কের  তাই  বাচ্চােদর
অস্বাস্থ্যকর  পিরেবেশর  কাছাকািছ  আসার  আশঙ্কাও  েবিশ।  বড়রা  যিদ
বাচ্চােদর সামেন ধূমপান কেরন তা েথেকও বাচ্চারা ক্ষিতগ্রস্ত হয়।

িশশুর শ্বাসকষ্েটর লক্ষণ

* েবশ কেয়ক িদন টানা জ্বর

* ঘন ঘন শ্বাস েনেব এবং শ্বাস েনওয়ার হাড় েবেড় যােব

* শ্বােসর সঙ্েগ েকােনা আওয়াজ হেল

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%85%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%9c%e0%a6%bf-%e0%a6%93-%e0%a6%85%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%9c/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%85%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%9c%e0%a6%bf-%e0%a6%93-%e0%a6%85%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%9c/


* শ্বাস েনওয়ার সময় েপট েভতের ঢুেক েগেল

* বুেক ব্যথা হেল

* ঘন ঘন শুকনা কািশ

* অিতিরক্ত িখটিখেট েমজাজ

*  ঘুমঘুম  ভাব  এগুেলার  সঙ্েগ  যিদ  কাঁপুিন  িদেয়  জ্বর  এবং  নােকর
মাথা, েঠাঁেটর চারপােশ নীল হেয় যায় তাহেল অবেহলা না কের চটজলিদ
একজন িশশু িবেশষজ্েঞর শরণাপন্ন হেত হেব।

প্রিতেরাধ ও প্রিতকার

পিরবাের  কারও  এ্যাজমার  িহস্ট্ির  না  থাকেলও  প্রথম  েথেকই  িকছু
প্রিতেরাধ ব্যবস্থা িনেত পারেল ভােলা।

*  জন্েমর  পর  েথেক  ছয়  মাস  পর্যন্ত  বাচ্চােক  এক্সক্লুিসভ  ব্েরস্ট
িফিডং  করান  অিত  জরুির।  এেত  বাচ্চার  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  েবেড়
যায়।

*  ভ্যাকিসেনশন-সবগুেলা  ভ্যাকিসন  েযন  সিঠক  সমেয়  অবশ্যই  েদয়া  হয়
েসিদেক খুব গুরুত্ব িদেত হেব।

* বাচ্চার ঘর েযন হয় আেলা বাতােস ভরপুর।

*  প্রিতিদন  বাচ্চা  েযন  েরােদ  িকছু  সময়  হেলও  থাকেত  পাের  েসিদেক
েখয়াল রাখেত হেব। সূর্যরশ্িম েথেক আমােদর শরীের েয িভটািমন ৈতির
হয় তাও আমােদর েরাগ প্রিতেরাধ কের।

* বাচ্চােদর িনউট্িরশনাল ব্যালান্স জরুির।

* পর্যাপ্ত পানীয় খাবার িনশ্িচত করেত হেব।

* বাসার কােজ সাহায্েযর জন্য যারা আেছন তােদর িদেকও েখয়াল রাখেত
হেব। তােদরও প্রপার হাইিজন েমইনেটইন করেত হেব।

*  স্কুল  েথেক  এবং  িবকােল  েখলাধুলা  কের  বাচ্চারা  বাসায়  িফরেল
তােদর ঘােম েভজা জামা-কাপড় পাল্েট িদেয় হাত মুখ েধায়ােনার অভ্যাস
করেত হেব।

*  বাইের  যাওয়ার  সময়  এবং  ঘুমােনার  সময়  বাচ্চােদর  শরীের  পর্যাপ্ত



শীেতর  কাপড়  েযন  থােক  েসিদেক  েখয়াল  রাখেত  হেব।  এেত  কের
েরাগাক্রান্ত হওয়ার ঝুঁিক অেনকাংেশই কেম যােব।

অিভজ্ঞতা  ছাড়াই  চাকির  েদেব
সাউথইস্ট ব্যাংক
জনবল  িনেত  িনেয়াগ  িবজ্ঞপ্িত  প্রকাশ  কেরেছ  েবসরকাির  প্রিতষ্ঠান
সাউথইস্ট ব্যাংক িলিমেটড। সৎ ও পিরশ্রমী েলােকরা অিভজ্ঞতা ছাড়াই
আেবদন  করেত  পারেবন।  এেত  ‘িবজেনস  েডেভলপেমন্ট  এক্িসিকউিটভ’  পেদ
েলাক েনেব প্রিতষ্ঠানিট। আেবদন করা যােব অনলাইেন।

পেদর নাম: িবজেনস েডেভলপেমন্ট এক্িসিকউিটভ
পদ সংখ্যা: অিনর্িদষ্ট
েযাগ্যতা: েয েকােনা স্বীকৃত িবশ্বিবদ্যালয় েথেক ন্যূনতম স্নাতক
পাস।
অিভজ্ঞতা: এর জন্য েকােনা অিভজ্ঞতার প্রেয়াজন েনই।
কর্মস্থল: চট্টগ্রাম, খুলনা, রংপুর, িসেলট ও বিরশাল
েবতন: ১৬ হাজার েথেক ১৮ হাজার টাকা
বয়স: সর্েবাচ্চ ৩০ বছর
চাকিরর ধরন: ফুল টাইম

এেত নারী-পুরুষ উভেয়ই আেবদন করেত পারেবন।

আেবদেনর  প্রক্িরয়া:  আগ্রহী  প্রার্থীরা  প্রিতষ্ঠােনর  ওেয়বসাইট
েথেক  অনলাইেন  আেবদন  করেত  পারেবন।  আেবদেনর
িঠকানা—https://www.southeastbank.com.bd/?page=career

আেবদেনর েশষ তািরখ: ২০ নেভম্বর ২০২১

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%85%e0%a6%ad%e0%a6%bf%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%9e%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%9b%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%87-%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%ac-2/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%85%e0%a6%ad%e0%a6%bf%e0%a6%9c%e0%a7%8d%e0%a6%9e%e0%a6%a4%e0%a6%be-%e0%a6%9b%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%be%e0%a6%87-%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%ac-2/


মলদ্বাের ব্যথা ও ফুেল েগেল কী
করেবন?
শীতকােল  েকাষ্ঠকািঠন্য,  অর্শ,  ভগন্দরসহ  মলদ্বােরর  িবিভন্ন  েরাগ
মাথাচাড়া  িদেয়  ওেঠ।  এর  মূল  কারণ—  শীেতর  ভেয়  পািন  কম  পান  করা,
কািয়ক  পিরশ্রম  কিমেয়  েদওয়া।  শীত  ঋতু  ছাড়া  অন্যান্য  সমেয়ও
মলদ্বাের  ব্যথা  ও  ফুেল  যাওয়ার  সমস্যা  েদখা  েদয়।  এসব  সমস্যার
শুরুর িদেক অেনেক গুরুত্ব েদন না। এর ফেল জিটলতা সৃষ্িট হয়।

সময়মেতা এসব েরােগর িচিকৎসা না িনেল জিটলতা বাড়েত পাের। মলদ্বাের
ব্যথা,  ফুেল  যাওয়াসহ  নানা  েরােগর  উপসর্গ  ও  িচিকৎসা  িনেয়
যুগান্তরেক  পরামর্শ  িদেয়েছন  বৃহদান্ত্র  ও  পায়ুপথ  সার্জাির
িবেশষজ্ঞ অধ্যাপক ডা. এেকএম ফজলুল হক।

মলদ্বাের ব্যথা ও ফুেল যাওয়া সাধারণত মলদ্বােরর েপছেন এবং ওপেরর
িদেক হয়। এেত মােঝ মােঝ পুঁজ হয়, ফুেল ওেঠ, ব্যথা কের এবং এর এক
বা একািধক মুখ থােক। শরীেরর অন্য অংেশও এ েরাগ হেত পাের। এ েরাগ
সাদা চামড়ার েলাকেদর এবং পুরুষেদর েবিশ হয়। যােদর শরীর ঘন েলােম
ঢাকা  এেদর  মধ্েয  পাইেলািনডাল  সাইনাস  হওয়ার  প্রবণতা  েবিশ  েদখা
যায়।

েরােগর কারণ

আেগ ধারণা করা হেতা জন্মগত সমস্যার কারেণ হয়। বর্তমােন মেন করা
হয়,  এ  েরাগ  েকােনা  জন্মগত  ত্রুিট  নয়।  এর  কারণ  অত্যিধক  েলাম  ও
েলামকূেপ আটেক পড়া েলাম, যা পের পুঁজ এবং গর্েতর সৃষ্িট কের।

উপসর্গ

মলদ্বােরর েপছন িদেক দুই িনতম্েবর মাঝখােন মােঝ মােঝ ব্যথা হওয়া,
ফুেল যাওয়া, েফেট পুঁজ পড়া এবং এক বা একািধক মুেখর সন্ধান লাভ।

িচিকৎসা

সাধারণত  অপােরশন  ছাড়া  ভােলা  হয়  না  এবং  অপােরশেনর  পর  িচিকৎসেকর
পরামর্শ অনুযায়ী ব্যবস্থা িনেল আবার হওয়া েথেক রক্ষা পাওয়া যায়।
অপােরশেনর  পর  িনয়মমেতা  ড্েরিসং  করেত  হেব  এবং  আশপােশর  জায়গা  সাত
িদন পর পর চুল েকেট পিরষ্কার রাখেত হেব।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a6%b2%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%a5%e0%a6%be-%e0%a6%93-%e0%a6%ab%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%97%e0%a7%87%e0%a6%b2/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a6%b2%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%a5%e0%a6%be-%e0%a6%93-%e0%a6%ab%e0%a7%81%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%97%e0%a7%87%e0%a6%b2/


ডায়ােবিটস েরাগী কী পান করেবন?
ডায়ােবিটেসর জিটলতা বেল েশষ করা যােব না। এই দীর্ঘেময়ািদ েরাগিট
হেল  রক্েত  শর্করার  মাত্রা  েবিশ  থােক  এবং  িবিভন্ন  ধরেনর  শারীিরক
সমস্যা েদখা েদয়।

তেব  ডায়ােবিটস  হেল  তা  িনয়ন্ত্রেণর  মাধ্যেম  ভােলা  থাকা  যায়।  এর
জন্য  স্বাস্থ্যকর  খাবার  ও  িনয়মতান্ত্িরক  জীবনযাপন  অেনক
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  ওহাইও  স্েটট  ইউিনভার্িসিট
ওেয়ক্সনার  েমিডেকল  েসন্টােরর  এন্েডাক্িরেনালিজস্ট  ডা.  ক্যাথিলন
ওয়াইন এ িবষেয় বেলেছন, ডায়ােবিটস হওয়ার অর্থ হচ্েছ— আপনােক একিট
স্বাস্থ্যকর,  সুষম  খাদ্য  খাওয়ার  েচষ্টা  করেত  হেব।  যিদ  আপিন  না
কেরন, তা হেল ডায়েবিটেসর ওষুধগুেলা েযমন কাজ করার কথা, েতমন কাজ
কের না এবং এ কারেণ আপনার আরও ওষুধ বৃদ্িধর প্রেয়াজন হেত পাের।

ডায়েবিটস হেল িচিকৎসেকরা পরামর্শ েদন, কম েখেত, ফাস্ট ফুড এড়ােত,
িনয়ন্ত্িরত  খাবার,  খাবাের  ফ্যাট  কম  রাখা,  প্েরািটন  িনয়ন্ত্রন  ও
লবন কম খাওয়ার।

এছাড়া  অেনক  ডায়েবিটস  েরাগীর  মেন  প্রশ্ন—ডায়ােবিট  হেল  কী  খাওয়া
যােব,  কী  পান  করা  যােব।  তাই  আজেক  আপনার  জন্য  থাকেছ  এমন  িকছু
পানীয় েযগুেলা আপিন ডায়েবিটস েরাগী হেলও পান করেত পারেবন—

১. িমষ্িট ছাড়া হারবাল চা
িচিন না িমিশেয় েযেকােনা ধরেনর হারবাল চা আপনার জন্য উপকারী হেত
পাের। এিট আপনার শরীরেক হাইড্েরট করেত সহায়তা করেব। এ জন্য আপিন
গ্িরন িট, আদা চা, তুলিস চা ইত্যািদ পান করেত পােরন।

২. শরবত পািন
পুিদনা  পাতা,  েবির  জাতীয়  ফল,  শসা,  আদা  ইত্যািদ  িবিভন্ন  ধরেনর
উপাদান  পািনর  সঙ্েগ  ব্েলন্ড  কের  পান  করেত  পােরন।  এিট  আপনার
ডায়েবিটেস  উপকারী  িহেসেব  কাজ  করেব  এবং  এগুেলােত  ক্যােলািরও  কম
থােক।  িনবন্িধত  ডায়ােটিশয়ান  উইেজনবার্গার  বেলেছন,  ডায়েবিটেস
উপকার েপেত আদা পািন ব্যবহার করা েযেত পাের।
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৩. িচিন ছাড়া ব্লাক কিফ
আপিন ডায়েবিটেসও িচিন ছাড়া ব্ল্যাক কিফ পান করেত পােরন। এেত থাকা
ক্যােফইন আপনােক চাঙ্গা রাখেব এবং আপনার শরীরেক হাইড্েরট করেত ও
সহায়তা করেব। তেব অবশ্যই এিট হেত পেব পিরিমত।

৪. ফেলর জুস
প্রাকৃিতকভােব ৈতির েযেকােনা ফেলর জুস আপিন েখেত পারেবন। তেব এেত
েকােনা  িচিন  েমশােনা  যাব  না।  ফেল  থাকা  প্রাকৃিতক  শর্করা  বাইেরর
শর্করার েচেয় ভােলা। তাই েযেকােনা ধরেনর প্রাকৃিতক ফেলর জুস আপিন
ডায়েবিটেসও ফান করেত পােরন।

৫. স্যুপ
স্যুেপ প্রচুর পিরমােণ পািন থােক এবং এিট পুষ্িটকর ও সুস্বাদুও।
পাতলা  কের  করা  করা  িচেকন  স্যুপ  বা  সবিজ  স্যুপ  আপনার  ডায়েবিটস
থাকেলও  উপকারী  হেব।  এিটেক  ডায়েবিটস  েরাগীরা  খাবােরর  িবকল্প
িহেসেবও েবেছ িনেত পােরন।

৬. টেমেটা জুস
ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  টেমেটা  জুস  উপকারী  হেত  পের।  এ  িবষেয়
ওেয়ইেজনবার্গার  বেলন,  টেমেটার  জুস  পুষ্িটগুেণ  ভরপুর,  আর  এেত
কার্েবাহাইড্েরট  বা  ক্যােলািরও  কম  থােক  এবং  এিট  দ্রুত  ক্ষুধা
কমায়। তাই এিট আপিন েখেত পােরন ডায়ােবিটেসও।
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৬ লক্ষেণ বুঝেবন শরীের িভটািমন
িব১২’র অভাব
মানব  স্বাস্থ্েযর  জন্য  িভটািমন  িব১২  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ।  আর  এ
িভটািমনিট  আমােদর  শরীের  উৎপন্ন  হয়  না।  িবিভন্ন  খাবােরর  মাধ্যেম
এিট গ্রহণ করেত হয়। এিট েপেত হয় এই িভটািমনসমৃদ্ধ খাবার েথেকই।

িভটািমন  িব১২  মস্িতষ্ক  ও  স্নায়ুতন্ত্েরর  কার্যকািরতায়  সহায়তা
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করা, িডএনএ ৈতির ও বজায় রাখা, েলািহত রক্তকিণকা ৈতির ও বজায় রাখা
এবং  িবপাকীয়  প্রক্িরয়া  ও  শক্িত  উৎপাদেন  সহায়তা  করার  মেতা
গুরুত্বপূর্ণ কাজ কের থােক এিট।

তাই  আমােদর  শরীের  পর্যাপ্ত  িভটািমন  িব১২’র  সরবরাহ  থাকেত  হেব।
িকন্তু  অেনেকই  জােনন  না  েয,  শরীের  িভটািমন  িব১২-এর  অভাব  রেয়েছ
িকনা।  ছয়  লক্ষেণ  েবাঝা  যায়  িভটািমন  িব১২-এর  অভাব  রেয়েছ  িকনা।
আসুন েজেন িনই েসই সম্পর্েক—

১. রক্তশূন্যতা
অ্যািনিময়া  হচ্েছ  এমন  একিট  অবস্থা,  েযখােন  আমােদর  শরীেরর
িটস্যুেত  পর্যাপ্ত  অক্িসেজন  বহন  করার  জন্য  যেথষ্ট  স্বাস্থ্যকর
লাল রক্তকিণকার অভাব েদখা েদয়। এিটেক িহেমাগ্েলািবেনর ঘাটিতও বলা
হয়। িভটািমন িব১২-এর অভােব এিট হেত পাের। এমনিট হেল এর ফেল আপনার
ক্লান্ত ও দুর্বল েবাধ হেত পাের। এ ছাড়া অিনদ্রা, অলসতা, েমজাজ
খারােপর মেতা সমস্যা েদখা িদেত পাের।

২. কার্িডওভাসকুলার সমস্যা
িভটািমন  িব১২-এর  অভােব  কার্িডওভাসকুলার  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।
ডালােস  েটক্সাস  েহলথ  স্েপার্টস  েমিডিসেনর  একজন  িনবন্িধত
ডায়ািটিশয়ান  কাইিল  জ্যাকস  বলেছন,  িভটািমন  িব১২  আমােদর  শরীেরর
প্রেয়াজনীয়  নতুন  রাসায়িনক  ৈতির  করেত  েহােমািসস্টাইন  নােমর
অ্যািমেনা অ্যািসডেক েভেঙ েদয়। আর যখন আপনার শরীের িভটািমন িব১২-
এর  অভাব  হয়,  তখন  আপনার  েহােমািসস্টাইেনর  মাত্রা  বৃদ্িধ  পায়।
শরীের  েহােমািসস্টাইেনর  মাত্রা  েবেড়  েগেল  তা  হার্টঅ্যাটােকর
ঝুঁিক বাড়ায়।

৩. িডেমনিশয়ার মেতা লক্ষণ
গেবষণা  মেত,  পর্যাপ্ত  িভটািমন  িব১২-এর  অভােব  আলেঝইমার  েরােগর
ঝুঁিক  থাকেত  পাের।  উইনিফল্ড,  ইিলনেয়র  নর্থ  ওেয়স্টার্ন  েমিডিসন
েসন্ট্রাল  ডুেপজ  হাসপাতােলর  একজন  অভ্যন্তরীণ  েমিডিসন  িচিকত্সক
নািদয়া  খান  বলেছন,  পর্যাপ্ত  িভটািমন  িব১২  শরীের  না  থাকেল
িডেমনিশয়ার  মেতা  উপসর্গ  থাকেত  পাের।  এর  ফেল  হ্যালুিসেনশন,
িবরক্িত, স্মৃিতশক্িত হ্রাস, েমজাজ পিরবর্তেনর মেতা সমস্যা েদখা
িদেত পাের।

৪. ক্লান্িত
জ্যাকেসর  মেত,  িভটািমন  িব-১২  এর  প্রধান  কাজগুিলর  মধ্েয  একিট



হচ্েছ  েলািহত  রক্তকিণকা  উৎপাদন।  আর  েলািহত  রক্তকিণকাগুেলা  কাজ
করার  সময়  আপনার  েপিশসহ  সারা  শরীের  অক্িসেজন  বহন  কের।  িভটািমন
িব১২-এর  অভােব  অক্িসেজন  পিরবহেণ  কম  েলািহত  রক্তকিণকা  থাকায়  এিট
আপনােক দুর্বল বা ক্লান্ত েবাধ করােত পাের।

৫. িনঃশ্বােসর দুর্বলতা
খােনর  মেত,  িভটািমন  িব  ১২-এর  অভাব  হেল  তা  আমােদর  েপিশগুেলােত
অক্িসেজন  সরবরাহ  করার  জন্য  েলািহত  রক্তকিণকার  ক্ষমতার  সঙ্েগ
সম্পৃক্ত।  আর  এিটর  কারেণ  শ্বাসকষ্েটর  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  এ
ছাড়া মাথা েঘারােনাও হেত পাের।

৬. িজহ্বায় ঘা
িবভািমন  িব১২-এর  অভােব  িজহ্বায়  ঘা  হেত  পাের।  এমনিট  হেল  িজহ্বা
মসৃণ হেয় েযেত পাের এবং স্বাদ হারােত পাের বলেছন খান। আর এমনিট
হেল িজহ্বার বঙ লাল বর্েণর েদখা যায়।
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৫  েভষজ  চােয়  বাড়েব  েরাগ
প্রিতেরাধ ক্ষমতা
িনেজেক সেতজ রাখেত আমরা চা পান কির। দীর্ঘসময় টানা কাজ করার ফেল
শরীের  েয  ক্লান্িত  আেস  েসিট  দূর  করেত  আমরা  এই  পানীয়  দূর  কের
থািক।

চােয় শুধু ক্লান্িত-ই দূর হয় না। েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতাও বাড়ায়।
িবিভন্ন মসলা, েভষজ ও ফল িদেয় ৈতির করা েভষজ চা িনয়িমত পান করেল
তা  েথেক  আমরা  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট,  খিনজ  ও  িভটািমন  েপেত  পাির।
এগুেলা  ওজন  কমােত,  িডটক্িসিফেকশন  এবং  হজেম  সহায়তা  কের  থােক।  আজ
জানুন এমনই িকছু েভষজ চা সম্পর্েক—

১. তুলসী চা
আপনার  মানিসক  চাপ  কমােত  ও  উদ্েবগ  েমাকািবলা  করেত  অেনক  কার্যকরী
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হেত পাের তুলসী চা। অেনক আেগ েথেকই তুলসীেক তার ঔষিধ গুণাগুেণর
জন্য সুপিরিচত। তাই আপনার ক্লান্িত েমটােত ও চাপ কমােত পান করেত
পােরন তুলসী চা।

২. পুিদনা ও আদা চা
চােয়র  স্বেদর  সঙ্েগ  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতাও  বৃদ্িধ  করেত
চাইেল  পান  করেত  পােরন  পুিদনা  ও  আদা  চা।  এ  চােয়র  মধ্েয  পুিদনা
আপনােক  স্বেতজ  কের  মানিসক  চাপ  কমােব  এবং  আদােত  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট আপনার েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধেত সহায়তা
করেব।

৩. হলুদ চা
হলুেদ  থাকা  অ্যান্িট  ইনফ্ল্যােমটির  ও  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
ৈবিশষ্ট্য থাকার কারেণ এিট িদেয় বানােনা চা আপনার েরাগ প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বৃদ্িধেত  সহায়তা  করেত  পাের।  এই  চােয়র  স্বাদ  আরও  বািড়েয়
িনেত এর সঙ্েগ আদা, েগালমিরচ, মধু ইত্যািদ েযাগ করেত পােরন।

৪. মধু ও েলবু চা
খুব সহেজই বািনেয় েনওয়া যায় এমন একিট উপকারী চা হচ্েছ েলবু ও মধু
চা। েলবু ও মধুর িমশ্রণ অেনক উপকারী। আর এ িমশ্রেণর চােয় স্বােদর
পাশাপািশ  আপিন  পােবন  বদহজম  দূর  করা,  সর্িদ  দূর  করা  ও  প্রদােহর
িবরুদ্েধ লড়াইেয়র উপকািরতাও।

৫. েলবু, আদা ও িজরা চা
আপিন  েজেন  হয়েতা  অবাক  হেবন  েয,  েলবু,  আদা  ও  িজরা  িদেয়  একসঙ্েগ
কীভােব  চা  হয়!  িকন্তু  এর  উপকািরতাও  অেনক  অবাক  করার  মেতাই।  এই
িতনিট  উপাদানই  অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  ভরপুর।  এই  চা  পান  করেল  েসিট
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  করেব,  প্রদাহ  িবেরাধী  িহেসেব  কাজ
করেব এবং হজেমও অেনক উপকারী এিট।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ ডটকম



েযভােব বুঝেবন স্ট্েরাক হেয়েছ
আমােদর জীবন যাপেন বহু পিরবর্তন এেসেছ। খাদ্যাভ্যােস পিরবর্তন ও
শারীিরক  পিরশ্রম  িদন  িদন  কের  যাওয়ার  কারেণ  িবিভন্ন  েরাগ  বাসা
বাঁধেছ শরীের। স্ট্েরােকর ঝুঁিকও েবেড়ই চেলেছ।

সিঠক  সমেয়  স্ট্েরাক  শনাক্ত  করেত  না  পারেল  িবপদ।  আেছ
মৃত্যুঝুঁিকও। েরাগীর স্ট্েরাক হেয়েছ িকনা েসিট বুঝার উপায় িনেয়
পরামর্শ িদেয়েছন হৃদেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা. তরুণ কুমার সাহা।

স্ট্েরাক েচনার সহজ িতনিট ধাপ হচ্েছ- S T I R

মােঝ  মােঝ  স্ট্েরােকর  উপসর্গ  শনাক্ত  করা  অেনক  কিঠন  হেয়  পেড়।
আমােদর  অজ্ঞতার  কারেণই  েনেম  আেস  যাবতীয়  দুর্েযাগ।  স্ট্েরােকর
িশকার  েরাগীর  যখন  ভয়ানক  রকম  ক্ষিত  হেয়  যাচ্েছ,  পােশ  দাঁড়ােনা
প্িরয়জনিটই  হয়েতা  বুঝেত  পারেছ  না,  কী  অেপক্ষা  করেছ  তােদর  কােছর
মানুেষর জীবেন।

সহজ উপােয় স্ট্েরাক শনাক্ত করার উপায়, সহজ িতনিট প্রশ্ন িজজ্েঞস
করুন

S : Smile. েরাগীেক হাসেত বলুন।

T  :  Talk.  েরাগীেক  আপনার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  একিট  বাক্য  বলেত  বলুন।
উদাহরণ- আজেকর িদনটা অেনক সুন্দর।

R : Raise hands. েরাগীেক একসঙ্েগ দুইহাত উপের তুলেত বলুন।

এর েকােনা একিটেত যিদ েরাগীর সমস্যা বা কষ্ট হয়, তৎক্ষণাৎ েদির
না  কের  তােক  হাসপাতােল  িনেয়  যান।  এবং  িচিকৎসকেক  সমস্যািট  খুেল
বলুন। (েরাগী বলেত স্ট্েরােকর িশকার সন্েদহ করা ব্যক্িত েবাঝােনা
হেয়েছ)

শনাক্তকরেণর  আেরকিট  উপায়  হচ্েছ,  েরাগীেক  বলুন  তার  িজহবা  েবর
করেত। যিদ তা ভাঁজ হেয় থােক অথবা যিদ তা েবঁেক েয েকােনা একিদেক
চেল যায়, েসটাও স্ট্েরােকর লক্ষণ। তৎক্ষণাৎ তােক হাসপাতােল িনেত
হেব।
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ক্ষিতকর  এনার্িজ  ড্িরংকস  ও
ক্যানজাত খাবার
আমােদর  েদেশ  যুবক-যুবতীেদর  মােঝ  এনার্িজ  ড্িরংকস  বা  শক্িতবর্ধক
পানীয়  েবশ  জনপ্িরয়।  জনপ্িরয়  ক্যােফইনসমৃদ্ধ  এনার্িজ  ড্িরংকস  বা
শক্িতবর্ধক পানীয়র সঙ্েগ হৃৎিপণ্ড, স্নায়ু এবং পাকস্থলীর সমস্যার
েযাগসূত্র  রেয়েছ।  ক্যােফইনসমৃদ্ধ  এনার্িজ  ড্িরংকসগুেলা  জনপ্িরয়
িঠকই  িকন্তু  এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  পানীয়গুেলা  আপনার  রক্তনািলেক
ধীের ধীের অকার্যকর কের েদয়।

যুবক-যুবতীরা যখন ব্যায়াম বা পিরশ্রম কের তখন এই এনার্িজ ড্িরংকস
মােঝ  মােঝ  পান  কের  থােক।  ব্যায়াম  ও  েখলাধুলার  সময়  সবেচেয়  েবিশ
রক্ত সঞ্চালন প্রেয়াজন, যােত অক্িসেজন দ্রুত শরীেরর েকাষগুেলােত
েপৗঁছােত  পাের।  অথচ  এনার্িজ  ড্িরংকস্গুেলা  রক্তনািলর  ডায়ািমটার
বা  প্রশস্ততা  কিমেয়  েদয়।  ফেল  রক্তপ্রবাহ  কম  হয়  এবং  অক্িসেজন
সরবরাহ  স্বাভািবেকর  েচেয়  কম  হেয়  থােক।  এর  ফেল  এনার্িজ  ড্িরংকস
পান করার পর কারও কার্িডয়াক এেরস্ট হেলও অবাক হওয়ার িকছু থাকেব
না।

এনার্িজ  ড্িরংকস্গুেলােত  শুধু  ক্যােফইন  নয়  বরং  অ্যালেকাহলও
িবদ্যমান  থােক।  এনার্িজ  ড্িরংকেসর  উপের  েকােনা  েলখা  না  থাকেলও
েকােনা  েকােনা  ব্রান্েড  িঠকই  অ্যালেকাহল  পাওয়া  যায়  যা  অত্যন্ত
উদ্েবগজনক।  এনার্িজ  ড্িরংকসগুেলােত  প্রচুর  পিরমােণ  সুগার  থাকায়
তা দাঁেতর ক্ষয় বা েডন্টাল ক্যািরজ সৃষ্িট করেত পাের। শুধু তাই
নয়,  ক্রমাগত  এসব  ড্িরংকস  পান  করেল  মুেখ  ফাঙ্গাল  সংক্রমণ  েদখা
িদেত  পাের।  এনার্িজ  ড্িরংকস  েবিশ  পিরমােণ  পান  করেল  ক্যােফইন
থাকার  কারেণ  শরীর  েথেক  পািন  েবর  হেয়  িডহাইড্েরশন  হেত  পাের।
স্বাভািবক  ক্ষুধা  নষ্ট  কের  েদয়  এনার্িজ  ড্িরংকস।  রােতর  েবলায়
ঘুেমর  ব্যাঘাত  হেত  পাের।  শুষ্ক  মুখ  হেত  পাের  ক্যােফইন  এবং
এলেকাহল  থাকার  কারেণ।  আর  শুষ্ক  মুখ  হেল  দন্তক্ষেয়র  সম্ভাবনাও
েবেড় যােব।

এনার্িজ ড্িরংকস ছাড়াও িবিভন্ন শিপংমেল ক্যানজাত ফেলর রস, মাশরুম
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ও অন্যান্য খাবার পাওয়া যায়। ক্যানজাত খাবার বা পানীয় না খাওয়াই
ভােলা। কারণ এসব ফেলর রেস ও খাবাের কৃত্িরম প্িরজারেভিটব ও রং-
গন্ধ িমশােনা থােক, যা স্বাস্থ্েযর জন্য ক্ষিতকর। মেন রাখেত হেব
দুইশ  বা  িতনশ  টাকায়  একিট  ক্যানজাত  ফেলর  রেস  আপনার  স্বাস্থ্েযর
জন্য  উপকারী  িকছুই  থােক  না।  বরং  ও  টাকা  িদেয়  আপিন  েয  েকােনা
পুষ্িটকর  খাবার  িকেন  েখেত  পােরন।  এছাড়া  অ্যালুিমিনয়ােমর  ক্যােন
আমরা িনয়িমত েকামল পানীয় পান কির।

গেবষণায়  েদখা  যায়,  অ্যালুিমিনয়ােমর  ক্যােন  ক্রমাগত  পানীয়  পান
করেল  অ্যালুিমিনয়ােমর  কারেণ  িডেমনিসয়া  ও  অ্যালজাইমার  বা  ভুেল
যাওয়ার েরাগ সৃষ্িট হেত পাের। পিরেশেষ যােদর বয়স ১৮ বছেরর েবিশ,
গর্ভবতী  মিহলা  বা  দুগ্ধদানকারী  মা,  ক্যােফইেনর  প্রিত  সংেবদনশীল
মানুষ, যােদর হৃদেরাগ আেছ তােদর এনার্িজ ড্িরংকস েথেক অেনক দূের
থাকা উিচত।

েলখক : মুখ ও দন্তেরাগ িবেশষজ্ঞ
dr.faruqu@gmail.com

মািড়র  েরাগ  েথেক  হেত  পাের
অ্যালজাইমারস
মািড়র  সমস্যা  হেল  আমরা  খুব  একটা  গুরুত্ব  িদেত  চাই  না।  এিট  বড়
রকেমর  িবপদ  েডেক  আনেত  পাের।  দীর্ঘেময়ােদ  মািড়র  সমস্যা  েথেক  হেত
পাের অ্যালজাইমােসর মেতা জিটল েরাগ।

এ িবষেয় যুগান্তরেক পরামর্শ িদেয়েছন মুখ ও দণ্ডেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা.
েমা. ফারুক েহােসন।

গেবষকরা  বেলেছন,  মািড়  েরােগর  সঙ্েগ  েযাগসূত্র  আেছ  এমন
ব্যাকেটিরয়া  অ্যালজাইমারস  েরাগ  সৃষ্িটেত  ভূিমকা  রাখেত  পাের।
গেবষকরা জীিবত ও মৃত অ্যালজাইমার েরাগী এবং সম্ভাব্য অ্যালজাইমার
েরাগীেদর  িনেয়  গেবষণা  কেরেছন  এবং  ক্রিমক  মািড়  েরােগর  সঙ্েগ
সম্পৃক্ত  ব্যাকেটিরয়ােক  অ্যালজাইমার  েরাগীর  ব্েরেন  েদখেত

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%bf%e0%a6%b0-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%85%e0%a7%8d/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a7%9c%e0%a6%bf%e0%a6%b0-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%85%e0%a7%8d/


েপেয়েছন।

ইঁদুেরর ওপর পরীক্ষা িনশ্িচত কেরেছ, পরফাইেরােমানাস িজনজাইভািলস
নামক ব্যাকেটিরয়া মুখ েথেক ব্েরেন মাইগ্েরট বা চেল েযেত পাের। এ
ব্যাকেটিরয়া  িজনজাইেপইন  নােম  একিট  িবষাক্ত  প্েরািটন  িনঃসরণ  কের
থােক,  যা  ব্র্েরেনর  িনউরনেক  ধ্বংস  কের  থােক।  এ  ব্যাকেটিরয়া
অ্যালজাইমার  েরােগর  সঙ্েগ  সম্পৃক্ত  ব্েরন  প্ল্যাকস্  একিট  অংশ
অ্যামাইলেয়ড েবটার উৎপাদেন সাহায্য কের থােক।

ইঁদুেরর ওপর আরও পরীক্ষা েদখায় েয, যখন ওষুধ ব্যাকেটিরয়া দ্বারা
উৎপন্ন  টক্িসক  প্েরািটনেক  ব্লক  বা  বাধা  েদয়,  তখন  ব্েরেনর
িডেজনােরশন বন্ধ হেয় যায়। যিদও এিট এখেনা শতভাগ িনশ্িচত কের বলা
যােব  না  েয,  মািড়  েরাগ  অ্যালজাইমারস্  এবং  িডেমনিসয়ার  সঙ্েগ
সম্পৃক্ত; িকন্তু ভিবষ্যেত অ্যালজাইমার েরােগর ওষুধ এবং িবিভন্ন
িচিকৎসায়  এসব  গেবষণা  েয  মূল্যবান  ভ‚িমকা  রাখেব  তােত  েকােনা
সন্েদহ েনই।

মািড়র যত্েন অবশ্যই েডন্টাল ফ্লস ব্যবহার করেত হেব।

েযেহতু  মািড়  েরােগর  সঙ্েগ  অ্যালজাইমার  েরােগর  েযাগসূত্র  রেয়েছ,
েসেহতু  মািড়  েরােগর  ক্েষত্ের  েকােনা  ধরেনর  অবেহলা  করা  যােব  না।
মুেখর  মধ্েয  উপকারী  এবং  অপকারী  দুই  ধরেনর  ব্যাকেটিরয়া  িবদ্যমান
থােক।  মুেখ  ব্যাকেটিরয়ার  একিট  ভারসাম্য  সব  সময়  বজায়  থােক।  যিদ
েকােনা  কারেণ  ব্যাকেটিরয়ার  এ  ভারসাম্য  নষ্ট  হয়,  তাহেল  আমােদর
শরীের িবিভন্ন ধরেনর সমস্যা েদখা িদেত পাের।

নতুন গেবষণায় েদখা েগেছ, জনসাধারেণর মােঝ যােদর স্বাস্থ্যকর এবং
উপকারী  ব্যাকেটিরয়ার  েচেয়  অিধক  ক্ষিতকর  বা  অপকারী  ব্যাকেটিরয়া
রেয়েছ, তােদর ক্েষত্ের অ্যালজাইমার েরােগর জন্য প্েরািটন মার্কার
বা  িনর্েদশক  পাওয়া  যায়।  অ্যালজাইমারস  েরােগ  প্েরািটন  মার্কার
িহসােব  েসিরব্েরাস্পাইনাল  ফ্লুইেড  েয  প্েরািটন  পাওয়া  যায়,  তা
অ্যামাইলেয়ড েবটা নােম পিরিচত।

গেবষকরা  বেলেছন,  ব্েরইন  অ্যামাইলেয়ড  অিতিরক্ত  বৃদ্িধপ্রাপ্ত
ক্ষিতকারক ব্যাকেটিরয়া এবং উপকারী ব্যাকেটিরয়া কেম যাওয়ার সঙ্েগ
সম্পৃক্ত।  অ্যালজাইমার  েরাগ  িনর্েদিশত  হয়  ব্েরেনর  দুিট
প্েরািটেনর মাধ্যেম। একিট হেলা অ্যামাইলেয়ড েবটা এবং অন্যিট হেলা
টাউ।  অ্যামাইলেয়ড  েবটা  একত্িরত  হেয়  প্ল্যাক  ৈতির  কের  এবং  ধারণা
করা  হয়,  এিট  ব্েরেন  জমা  হেয়  অ্যালজাইমার  বা  ভুেল  যাওয়ার  েরাগ



সৃষ্িট কের।

অন্যিদেক  টাউ  নামক  প্েরািটন  ৈতির  হেয়  স্নায়ু  েকােষ  জট  সৃষ্িট
কের।  অ্যামাইলেয়ড  পিরবর্তন  লক্ষ  করা  যাচ্েছ  যুগ  যুগ  ধের  টাউ
প্যাথলিজর আেগ অথবা অ্যালজাইমার েরােগর লক্ষণগুেলা িচহ্িনত হওয়ার
আেগই। টাউ মাইক্েরািটিবউল সম্পৃক্ত প্েরািটন অদ্রবনীয় িফলােমন্ট
গঠন  কের,  যা  জমা  হেয়  িনউেরািফব্িরিলয়াির  ট্যাঙ্েগল  বা  জটলা
সৃষ্িট কের অ্যালজাইমার বা ভুেল যাওয়া েরােগর ক্েষত্ের। এ কারেণই
মািড়র  যথাযথ  যত্ন  িনেত  হেব  এবং  মািড়  েরােগর  িচিকৎসার  ক্েষত্ের
অবেহলা করা যােব না।
মািড়র  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখার  জন্য  ফল,  িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  খাবার
এবং দুধ, িডম এবং দই খাওয়া েযেত পাের। পাশাপািশ সকােল নাস্তার পর
এবং রােত ঘুমােনার আেগ দাঁত ব্রাশ করেত হেব।


