
দীর্ঘসময়  েমাবাইল  ব্যবহাের  েয
ক্ষিত
কেরানা  মহামািরর  মধ্েয  অেনেক  অিফস  করেছন  বাসা  েথেকই।  েবিশরভাগ
কাজই করেত হচ্েছ েমাবাইেল, নইেল কম্িপউটাের।

তেব  এখনকার  েমাবাইলগুেলােত  সব  আধুিনক  িফচার  থাকায়  অেনেক
েমাবাইেলই েসের েনন কাজ।

এ  সময়  প্রায়  সবারই  েমাবাইল  ব্যবহার  েবেড়েছ  েবিশ।  অিফেসর  কাজ
করেত,  ক্লাস  করেত  অথবা  অলস  সময়  পার  করেতও  এখন  েমাবাইল  েফােনর
ব্যবহার েবেড়েছ অেনকগুণ।

অিতিরক্ত েমাবাইল েফান ব্যবহােরর কারেণ অেনক সময় আঙুল আর কব্িজেত
ব্যথা  অনুভব  হেত  পাের।  িকছু  ক্েষত্ের  এতই  ব্যথা  হেত  পাের  েয,
একটা চামচ ধরেতও কষ্ট হয়।

েমাবাইল  ব্যবহার  েথেক  এমন  সমস্যা  িনেয়  অেনেক  িচিকৎসেকর  দারস্থও
হন।  এ  িবষেয়  ভারেতর  অস্িথ  শল্যিচিকৎসক  সুদীপ্ত  েঘাষ  বেলন,
‘মাত্রািতিরক্ত  েমাবাইল  ব্যবহাের  অেনক  ধরেনর  ক্ষিত  হচ্েছ।  বহু
মানুষ  িবিভন্ন  ভঙ্িগেত  বেস  েমাবাইল  ব্যবহার  কেরন।  ফেল  িপঠ-
েকামেরও বহু সমেয় সমস্যা েদখা িদচ্েছ। িকন্তু সবেচেয় েবিশ ক্ষিত
হচ্েছ হােতর। একনাগাের েমাবাইল ব্যবহার করার ফেল েপিশেত টান পেড়।
রক্ত  চলাচেলর  গিতও  কেম।  ফেল  শরীেরর  িবিভন্ন  অংেশ  ব্যথা  েবদনার
সূত্রপাত’।

িতিন আরও জানান, েমাবাইল ব্যবহােরর সময় ঘাড় িনচু কের ব্যবহার করা
িঠক  নয়।  েটিবেল  েচােখর  েসাজাসুিজ  েরেখ  েমাবাইল  ব্যবহার  করেল
ভােলা হয়।

ব্িরেটেনর হ্যান্ড ও এলেবা সার্জন িচিকৎসক রজার পাওেয়ল তার একিট
গেবষণায়  বেলন,  ‘দুই  ঘণ্টার  েবিশ  সময়  ধের  েমাবাইেল  েটক্সট  িলখেল
েটক্সট  ক্ল  এবং  েসলেফান  এলেবা  নােম  আঙুল  ও  কব্িজর  সমস্যা  েদখা
িদেত  পাের।  ডাক্তাির  পিরভাষায়  এ  সমস্যার  নাম  িকউিবটাল  টােনল
িসনড্েরাম বেল।

অনবরত  েটক্সট  িলখেল  বুেড়া  আঙুল,  তর্জনী  এবং  মধ্যমা  প্রেয়াজেনর
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অিতিরক্ত ব্যবহার হয়। ফেল আঙুল দুিটর কাছাকািছ থাকা স্নায়ুর ওপের
বাড়িত চাপ পেড়। এর েজের প্রথেম আঙুল অসাড় লােগ। পেরর িদেক ব্যথা
হয়।  এর  েথেক  েরহাই  েপেত  আঙুল  স্ট্েরচ  করেত  পরামর্শ  িদচ্েছন
িচিকৎসক।

এসএসেকএম  হাসপাতােলর  েমিডিসেনর  িচিকৎসক  অগ্িনভ  মাইিত  অিতিরক্ত
েমাবাইল  েফান  ব্যবহাের  সমস্যা  িহেসেব  জানান,  ‘একটানা  েমাবাইেল
কথা বলার কারেণ ঘােড় ও কাঁেধ ব্যথার সঙ্েগ মাইগ্েরেনর মাথাব্যথার
ঝুঁিক বােড়। টাচ েফােন একটানা েমেসজ করার কারেণ েবিশ বয়েস হােতর
কব্িজ  ও  আঙুেল  ব্যথা  হওয়ার  আশঙ্কা  খুব  েবিশ।  িদনরাত  েমাবাইল
সঙ্েগ রােখন এমনিক বাথরুেম ও ঘুমােনার সমেয়ও েমাবাইল সঙ্েগ িনেয়
যান  তােদর  েপিশ  ও  স্নায়ুেত  অিতিরক্ত  চাপ  পেড়।  এেত  স্ট্েরন
ইনজ্যুিরর  ঝুঁিক  বােড়।  অর্থাৎ  যখন-তখন  তীব্র  ব্যথায়  কষ্ট  েপেত
হেত পাের।

িতিন  আরও  জানান,  এসব  সমস্যা  প্রিতেরােধর  একমাত্র  উপায়  হেলা
েমাবাইল েফান ব্যবহার কমােনা।

েমাবাইেলর ব্যবহার কমােনা না েগেলও িকছু িনয়ম েমেন চলা দরকার।
েযমন-

-স্িপকাের কথা বলা
-সব আঙুল ঘুিরেয় িফিরেয় ব্যবহার করা
-টানা  েফান  ব্যবহােরর  ফাঁেক  হাত-আঙুল  স্ট্েরিচং  কের  েনওয়া
ইত্যািদ।
এগুেলা  করেল  েমাবাইল  ব্যবহার  কেরও  িনেজেক  অেনকটা  সুস্থ  রাখা
সম্ভব।

৫  পেদ  ১১৫  জনবল  িনচ্েছ
িজিটিসএল
েপট্েরাবাংলার গ্যাস ট্রান্সিমশন েকাম্পািন িলিমেটেড জনবল িনেয়াগ
হচ্েছ।  প্রিতষ্ঠানিট  ৫িট  পেদ  ১১৫  জনেক  িনেয়ােগর  লক্ষ্েয
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িবজ্ঞপ্িত প্রকাশ কেরেছ। আগ্রহী প্রার্থীরা আগামী ১৮ জুন পর্যন্ত
অনলাইেন আেবদন করেত পারেবন।

চাকিরর ধরন: স্থায়ী

প্রার্থীর ধরন: নারী-পুরুষ

কর্মস্থল: েয েকােনা স্থান

বয়স:  ১  মার্চ  ২০২১  তািরখ  িহেসেব  ১৮-৩০  বছর।  িবেশষ  েকাঠায
সর্েবাচ্চ ৩২ বছর।

আেবদেনর েশষ সময়: ১৮ জুন, ২০২১ িবকাল ৫টা পর্যন্ত।

আেবদেনর িনয়ম: আগ্রহী প্রার্থীরা http://gtcl.teletalk.com.bd-এ
ওেয়বসাইট েথেক আেবদন করেত পারেবন।

সম্পূর্ন িবজ্ঞপ্িতিট http://gtcl.teletalk.com.bd/doc/GTCL.pdf
এ ওেয়বসাইেট পাওয়া যােব।

চাকিরর  সাক্ষাৎকাের  উপযুক্ত
েপাশাক
চাকিরর  সাক্ষাৎকার  িদেত  যাবার  িবষয়িট  অেনেকর  েভতের  নার্ভাসেনস
সৃষ্িট কের। িবেশষ কের যারা নতুন ডাক পায় সাক্ষাৎকাের তােদর মােঝ
এিট েবিশ েদখা যায়।

সাক্ষাৎকার  িদেত,  িনেত  হয়  নানা  রকম  প্রস্তুিত।  তার  মােঝ  েপাশাক
িনর্বাচন  অন্যতম  প্রস্তুিত।  এিট  িনর্ভর  কের  মূলত  চাকিরর  ধরন  ও
পেদর ওপর।

তেব, প্রায় সব সাক্ষাৎকােরই কাপড় গাঢ় রেঙর না পরা এবং আয়রন করা
কাপড়  পরা  উিচৎ।  এক্েষত্ের  সাদা,  কােলা,  েনিভ  ব্লু,  েগালািপ,
আকািশ, বাদািম বা ছাই রেঙর কাপড় পরা েযেত পাের।
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প্রিতিট  সাক্ষাৎকােরর  জন্য  আেগ  েথেকই  সব  প্রস্তুিত  িনেয়  রাখেত
হেব  যােত  েশষ  সমেয়  এেস  তাড়াহুেড়া  না  হেয়  যায়।  তাড়াহুেড়া  হেল
সাক্ষাৎকােরর জন্য আত্মিবশ্বাস কেম েযেত পাের।

েসজন্য সাক্ষাৎকােরর অন্তত একিদন আেগ েপাশাক িনর্বাচন কের রাখেত
হেব  এবং  তা  আয়রন  কের  গুিছেয়  রাখেত  হেব।  এবং  শার্ট  পরেল  েসিট
অবশ্যই ফুলহাতা পরেত হেব। আর এর ওপের স্যুট পরা েযেত পাের। হালকা
রেঙর ফুলহাতা শার্েটর সঙ্েগ কালেচ রেঙর স্যুট েবিশ মানানসই।

েকান  ব্যক্িতর  ব্যক্িতত্েবর  প্রিতকৃিত  িহেসেব  ধরা  হয়  জুতা
িনর্বাচনেক।  েপাশাক  িনর্বাচন  েযমন  গুরুত্বপূর্ণ,  েতমিন  জুতা
িনর্বাচন করাও আেনক গুরুত্বপূর্ণ।

সাক্ষাৎকাের কেলা জুতাই েবিশ মানানসই। তেব চকেলট কালার বা তামােট
কালােরর জুতাও বাছাই করা েযেত পাের। আর, অবস্যই পলমাল জুতা পরা
উত্তম।

জুতার  রেঙর  সঙ্েগ  িমল  েরেখ  েবল্ট  পরা  অেনক  ভােলা  েদখােত  পাের।
তেব  িনেজেক  িনেজই  যাচাই  কের  িনেত  হেব  েযন  সবিকছু  িমিলেয়
দৃষ্িটকটু না েদখায়। িনেজেক ভােলা েদখােল েবিশরভাগ ক্েষত্েরই তা
আত্মিবশ্বােসর মাত্রা বাড়ােত অেনক কােজ েদয়।

আম েখেল িক ওজন বােড়?
সুস্বাদু ও পুষ্িটগুেণ ভরা আম। রসােলা এই ফল কার না পছন্দ? তেব
অেনেক  মন  চাইেলও  আম  েখেত  চান  না,  ওজন  বাড়ার  ভেয়।  অেনেক  আবার
ডায়ােবিটেসর ভেয় আম পিরহার কেরন। আসেল িক আম েখেল ওজন বােড়?

েমৗসুিম  ফল  আম  েদেহর  নানান  রকম  পুষ্িটর  চািহদা  পূরণ  কের।  আর
েমাটা হেয় যাওয়ার িবষয়িটও িঠক নয়।

আেম রেয়েছ প্রচুর িভটািমন ও িমনােরল। এিট হজম ক্ষমতা বাড়ায়। েসই
সঙ্েগ শরীেরর িবিভন্ন ধরেনর িভটািমেনর ঘাটিত দূর কের।

ইন্িডয়ান  এক্সপ্েরসেক  েদওয়া  এক  সাক্ষাৎকাের  ভারেতর  প্রখ্যাত
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পুষ্িটিবদ পুজা মািখজা বেলন, আেম েরেয়েছ িভটািমন এ, িস, কপার এবং
েফালাট। আর চর্িবর পিরমাণ মাত্র এক শতাংশ।

আর  এই  ফল  হজম  প্রক্িরয়া  িঠক  রাখার  পাশাপািশ  এর  েভাজ্য  আঁশ
হৃদেরাগ ও টাইপ টু ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক কমায়।

পুষ্িটিবজ্ঞানীরা  জানান,  পাকা  আেম  ক্যােরািটেনর  মাত্রা  েবিশ।
প্রিত  ১০০  গ্রাম  আেম  ২৭৪০  মাইক্েরা  গ্রাম  ক্যােরািটন  থােক।  আম
শ্েবতসােরর  ভােলা  উৎস।  প্রিত  ১০০  গ্রাম  পাকা  আেম  ২০  গ্রাম
শ্েবতসার পাওয়া যায়। রেয়েছ ১০৭ ক্যালির, ৩ গ্রাম আঁশ, ২৪ গ্রাম
শর্করা।  এছাড়া  এেত  রেয়েছ  ২৫৭  িম.গ্রা.  পটািসয়াম,  ০.২  িম.গ্রা
িভটািমন িব-৬।

এেত  ১.৩  গ্রাম  আয়রণ,  ১৪  িম.গ্রা.  ক্যালিসয়াম,  ১৬  িম.গ্রা.
ফসফরাস, ১৬ িম.গ্রা. িভটািমন িস, ০.৯ িম.গ্রা. িরেভাফ্েলিভন এবং
০.০৮ িম.গ্রা. থায়ািমন থােক।

এছাড়াও পাকা আেম রেয়েছ িভটািমন িব-১ ও িব-২।

প্রিত  ১০০  গ্রাম  পাকা  আেম  ০.১  িম.গ্রা.  িভটািমন  িব-১  ও  ০.০৭
িম.গ্রা. িব-২ রেয়েছ।

ৈদিনক চািহদার ২৫ শতাংশ িভটািমন ‘এ’ এবং ৭৬ শতাংশ িভটািমন ‘িস’
আম েথেক িমলেত পাের।

পাকা  আেমর  উপকািরতা  সম্পর্েক  পুষ্িটিবেদরা  জানান,  আেমর  পুষ্িট
উপাদান শরীেরর নানাভােব শক্িত জুিগেয় ও িভটািমেনর ঘাটিত পূরণ কের
মানবেদহ সুস্থ রাখেত সহায়তা কের।

ৈদিনক  চািহদার  ২৫  শতাংশ  িভটািমন  ‘এ  পাওয়া  যায়  আেম।  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  িভটািমন  ‘এ’েয়র  গুরুত্ব  অপিরসীম।
পাশপািশ  িকডিন,  যকৃত,  হৃদিপণ্ড  ও  অন্যান্য  অংগপ্রত্যঙ্গ  সুস্থ
রােখ সাহায্য কের।



িনিখলেক  আিম  িবেয়ই  কিরিন,
িবচ্েছেদর  প্রশ্ন  েকন:
িবস্েফারক মন্তব্য নুসরােতর
কলকাতার  জনপ্িরয়  নািয়কা  নুসরাত  জাহান  বেলেছন,  িতিন  িনিখল  ৈজেনর
সঙ্েগ  িলভ-টুেগদার  কেরেছন,  তােক  িবেয়  কেরনিন।  এজন্য  তার  সঙ্েগ
িবচ্েছেদর েকােনা প্রশ্নই উেঠ না।

বুধবার  এক  িববৃিতেত  এমন  িবস্েফারক  মন্তব্য  কের  িনেজর  যুক্িত
প্রকাশ্েয আনেলন এই অিভেনত্রী। খবর আনন্দবাজার।

২০১৯ সােলর জুেন তুরস্েক ব্যবসায়ী িনিখল ৈজেনর সঙ্েগ িবেয় বন্ধেন
আবদ্ধ হন নুসরাত। েসই প্রসঙ্গ েটেন িতিন বেলন, তুরস্েকর িবেয় আইন
অনুসাের  এই  অনুষ্ঠান  অৈবধ।  উপরন্তু  িহন্দু-মুসিলম  িববােহর
ক্েষত্ের িবেশষ িববাহ আইন অনুসাের িবেয় করা উিচত। যা এ ক্েষত্ের
মানা হয়িন। ফেল এটা িবেয়ই নয়।

নুসরাত  বেলন,  ‘িনিখেলর  সঙ্েগ  আিম  সহবাস  কেরিছ।  িবেয়  নয়।  ফেল
িববাহ-িবচ্েছেদর প্রশ্নই ওেঠ না’।

দুই বছেরর েবিশ সময় আেগ িনিখল ৈজেনর সঙ্েগ প্েরেমর সম্পর্ক েথেক
িবেয়েত  জড়ান  নুসরাত  জাহান।  িকন্তু  িবেয়র  এক  বছর  পরই  আচমকাই
ছন্দপতন  রূপকথার  প্েরমকািহিনেত।  িনিখল-নুসরােতর  দাম্পত্য
সম্পর্েকর িচড় এখন টািলগঞ্েজর ওেপন িসক্েরট।

স্বামী িনিখল ৈজেনর সঙ্েগ িববাহিবচ্েছদ হেত চেলেছ অিভেনত্রীর এমন
গুঞ্জন েশানা েগেলও এতিদন এ িবষেয় মুখ েখােলনিন িনিখল বা নুসরাত।

সম্প্রিত অিভেনতা যেশর সন্তােনর মা হচ্েছন নুসরাত- এমন খবর চাউর
হেল িনিখেলর সঙ্েগ তার িববাহ িবচ্েছদ নতুন কের আেলাচনায় আেস।

স্ত্রী নুসরােতর সঙ্েগ িবচ্েছেদর জন্য আদালেত মামলাও কেরন িনিখল।
আগামী  ২০  জুলাই  েসই  মামলার  শুনািনর  তািরখ  িনর্ধারণ  করা  হেয়েছ।
তার আেগই িনিখেলর সঙ্েগ সম্পর্ক িনেয় িনেজর অবস্থান স্পষ্ট করেলন
অিভেনত্রী।
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নতুন  কর্মক্েষত্ের  েযভােব
মািনেয় েনেবন িনেজেক
নতুন অিফস মােন নতুন পিরেবশ। নতুন সব মানুেষর সঙ্েগ পিরিচত হওয়া।
েসখােন ভােলা- ধুরন্দর দুই ধরেনর মানুষই থােক। তােদর িভেড় ভােলা
সহকর্মীেক  খুঁেজ  েপেত  সময়  েলেগ  যায়।  এসব  কারেণ  নতুন  কর্মস্থেল
িনেজেক মািনেয় িনেত সময় েলেগ যায়।

সততা,  ৈধর্য  ও  মানিসক  দৃঢ়তা  আর  আত্মিবশ্বাস  বজায়  েরেখ  কাজ  কের
েগেল েদখেবন খুব সহেজই নতুন সহকর্মীরা আপনার অিত আপনজন হেয় উঠেব।

নতুন  কর্মস্থেল  িনেজেক  মািনেয়  েনওয়ার  িকছু  িটপস  েদওয়া  আেছ
মনস্টার ডটকেম। েসই আেলােক আপিনও েচষ্টা করেত পােরন।

১.  সব  অিফেসর  একটা  সুিনর্িদষ্ট  শৃঙ্খলা  থােক।  নতুন  কর্মস্থেল
সবেচেয়  গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়  হচ্েছ—  েসখােন  শৃঙ্খলা  বজায়  রাখা।
কর্মস্থেলর  শৃঙ্খলা  েমেন  েসিটর  সঙ্েগ  তাল  িমিলেয়  চলেলই  েসখােন
িনেজেক মািনেয় েনওয়াটা অেনক সহজ হেয় ওেঠ।

২. সকােল ঘুম েথেক উেঠ িনেজর েভতের সারািদন িক িক করেবন তার একিট
পিরকল্পনা কের িনেত হেব। সবক্েষত্ের িনেজেক মািনেয় েনওয়ার েপছেন
মূলমন্ত্রই  িহেসেব  কাজ  কের  গুিছেয়  িনেজর  কাজ  করা।  সুিনর্িদষ্ট
সমেয় অিফেস আসা, অপ্রেয়াজেন কখনও েদির না করা। অিফেসর পিরস্িথিত
ও  প্রেয়াজনীয়তা  বুেঝ  েয  কাজগুেলা  আেগ  করা  উিচত,  েসগুেলা  প্রথেম
েসের েফলেত হেব।

৩.  কর্মস্থেল  মািনেয়  েনওয়ার  অন্যতম  গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়  হচ্েছ—
সহকর্মীেদর  সঙ্েগ  সুসম্পর্ক  বজায়  রাখা।  এেক  অপেরর  সঙ্েগ  পিরিচত
হওয়ার পর তােদর সঙ্েগ েদখা হেলই েসৗজন্যমূলক কথা বলুন।

৪.  নতুন  েকােনা  কর্মস্থেল  যুক্ত  হওয়ার  পর  পুেরা  অিফস  সম্পর্েক
একটা ধারণা িনেত একটু সময় িনেত হেব। বস ও সহকর্মীেদর কথা মন িদেয়
শুনেত হেব আেগ।

৫. এমনভােব সবার সঙ্েগ কথা বলেত হেব, যােত েকউ েকােনা কথায় কষ্ট
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না পায়।

৬.  কােজর  গুণগত  মান  ভােলা  করার  েপছেন  ভােলা  পিরেবশ  অেনক
গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের। েস জন্য িনেজর বসার জায়গায় ফুল বা
গাছ  অথবা  পছন্েদর  েছাটখােটা  িজিনস  িদেয়  মেনর  মেতা  কের  সািজেয়
রাখেত পােরন।

৭.  কর্মস্থেল  েকােনা  ধরেনর  সমস্যায়  পড়েল  অবশ্যই  বস  বা  অিফস
কর্তৃপক্ষেক জানােত হেব।

৮.  কর্মক্েষত্ের  িগেয়  িনেজর  ব্যক্িতগত  কাজ,  েযমন—  সামািজক
েযাগােযাগমাধ্যেম সময় কাটােনা বা েফােন েবিশ কথা বলা যােব না।

অসমেয় চুল পাকা েথেক বাঁচেত কী
করেবন?
অল্প  বয়েসই  চুল  পাকার  িচত্র  অহরহ  েদখা  যাচ্েছ।  পুষ্িটিবেদরা
বলেছন,  অসমেয়  চুল  পাকার  অন্যতম  কারণ  অেগাছাল  জীবনযাপন  ও  খাওয়ার
ক্েষত্ের অিনয়ম।

এছাড়া চুেল অিতিরক্ত ধূেলাবািল েলেগ থাকেল এই সমস্যা েদখা েদয়।
েবিশ স্ট্েরস েনওয়ােকও চুল পাকার জন্য অেনেক দায়ী কের থােকন।
বয়স বাড়ার সঙ্েগ সঙ্েগ চুল সাদা হওয়াটা অেনকটা স্বাভািবক। িকন্তু
অসমেয়  চুল  েপেক  যাওয়াটা  অবশ্যই  িচন্তার  িবষয়।  এমনটা  হেল  বুঝেত
হেব  শরীের  প্রেয়াজনীয়  পুষ্িট  উপাদানগুিলর  যেথষ্ট  অভাব  রেয়েছ।
আবার অেনকসময় িজনগত কারেণও অল্প বয়েস চুেল পাক ধরেত পাের।

অল্প বয়েস চুেল পাক ধরার কারণ এবং এর েথেক বাঁচার উপায়:

স্ট্েরস
চুল  পেড়  যাওয়া  এবং  চুল  েপেক  যাওয়ার  েপছেন  সবেচেয়  বড়  কারণ
িহেসেব কাজ কের স্ট্েরস। অেনক েবিশ মানিসক চাপ ও িচন্তার কারেন
চুল  তাড়াতািড়  েপেক  েযেত  পাের।  স্ট্েরেস  থাকেল  মস্িতষ্েক
কর্িটসল বা স্ট্েরস হরেমােনর উৎপাদন হেত শুরু কের। আর এর কারেণ
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চুল সাদা হেয় যায়।

প্েরািটেনর ঘাটিত
প্েরািটেনর  অভােবও  অেনক  সময়  চুল  েপেক  েযেত  শুরু  কের।  েসজন্য
চুেলর  স্বাস্থ্য  ভােলা  করেত  প্রিতিদেনর  ডােয়েট  প্েরািটন
অন্তর্ভুক্ত করেত হেব।

িভটািমন িব১২-এর ঘাটিত

শরীের িভটািমেনর অভাব থাকেলও চুল ধীের ধীের সাদা হওয়া শুরু করেত
পাের।  আর  েবিশরভাগ  ক্েষত্েরই  িভটািমন  িব১২-এর  অভােবর  কারেণ  চুল
সাদা হেত পাের। তাই চুেলর মান ভােলা রাখেত িভটািমন সমৃদ্ধ খাবার
েখেত হেব।

ধূমপান বা দূষণ
অত্যিধক  ধূমপােনর  কারেণ  এবং  দূষেণর  কারেণও  চুল  সাদা  হেয়  েযেত
পাের। এ েথেক পিরত্রাণ েপেত ধূমপান ত্যাগ করেত হেব এবং পিরস্কার
পিরচ্ছন্ন থাকেত হেব।

কী করেবন

১. কম বয়েস চুল পাকা েরাধ করেত প্রথেমই অস্বাস্থ্যকর ও অিনয়িমত
জীবনধারা পিরবর্তন করেত হেব। স্বাস্থ্যকর জীবনযাপেনর মাধ্যেম চুল
পাকার ঝুঁিক কমােনা েযেত পাের।

২.  স্ট্েরস  কমােত  হেব।  অিতিরক্ত  চাপ  িনেয়  িকছু  করা  চুেলর  জন্য
ক্ষিতর কারণ।

৩. প্রিতিদনই শ্যাম্পু করা যােব না।

৪. িনয়িমত খাবাের সবুজ শাকসবিজ এবং ফলমূল েখেত হেব।

৫. সপ্তােহ অন্তত দুিদন মাথায় নািরেকল েতল িদেত হেব।

৬. চুেল যতটা সম্ভব কম পিরমােন েকিমেকল জাতীয় পণ্য ব্যবহার করার
অভ্যাস করেত হেব।



চুিপসাের  িবেয়  করেলন  দীিঘর
‘নায়ক’ আিসফ ইমেরাজ
অেনকটা  চুিপসাের  িবেয়  করেলন  ‘তুিম  আছ  তুিম  েনই’  ছিবেত
িচত্রনািয়কা দীিঘর নায়ক আিসফ ইমেরাজ।

কেরানা  পিরস্িথিতেত  পিরবােরর  ঘিনষ্ঠ  কেয়কজেনর  উপস্িথিতেত  গত
শুক্রবার কেনর বািড় টঙ্গীর দত্তপাড়ায় িবেয় অনুষ্িঠত হয়।

কেনর  নাম  রাফসানা  আফিরন  প্রত্যাশা।  িতিন  একিট  েবসরকাির
প্রিতষ্ঠােন েহড অব অ্যাকাউন্টস িহেসেব কর্মরত।

কেনর বাবা টঙ্গী েপৗরসভার (বর্তমান গাজীপুর িসিট করেপােরশন) ৪৮নং
ওয়ার্েডর  সােবক  কাউন্িসলর  প্রয়াত  জয়নাল  আেবদীন।  সংস্কৃিতকর্মী
িহেসেব  টঙ্গীেত  ব্যাপক  সুনাম  িছল  তার।  অসংখ্য  মঞ্চ  ও  েটিলিভশন
নাটেক  অিভনয়  কেরেছন  িতিন।  টঙ্গীর  কােদিরয়া  িমল  এলাকায়  তার
হােতগড়া একিট নাট্যদল রেয়েছ।

জানা  েগেছ,  প্রত্যাশার  সঙ্েগ  েফসবুেকর  মাধ্যেম  পিরচয়  হয়
ইমেরােজর। িকছু িদন চ্যািটংেয়র পর সরাসির েদখা কেরন তারা। এর পর
তা  প্রণেয়  রূপ  েনয়।  পের  উভয়  পিরবােরর  সম্মিতেত  িবেয়র  বন্ধেন
আবদ্ধ হন এ প্েরমযুগল।

উল্েলখ্য,  আিসফ  ইমেরাজ  ‘সুপার  িহেরা  সুপার  িহেরাইন’  নােম
িরেয়িলিট েশােত অংশগ্রহেণর মাধ্যেম িমিডয়া জগেত প্রেবশ কেরন। ওই
প্রিতেযািগতায় ১ম রানার্সআপ হন ইমেরাজ।

২০১৪  সােল  জািকর  েহােসন  রাজু  পিরচািলত  ‘দিবর  সােহেবর  সংসার’
ছিবেত অিভনেয়র মাধ্যেম চলচ্িচত্ের অিভেষক ঘেট ইমেরােজর।

২০১৮  সােল  রায়হান  মুিজব  পিরচািলত  ‘ময়না  পািখর  সংসার’  ও  ড.  এলা
পিরচািলত  ‘কাঁচা  লঙ্কা’  ছিবেত  অিভনয়  কেরন।  তেব  েদেলায়ার  জাহান
ঝন্টুর ‘তুিম আছ তুিম েনই’ ছিব িদেয় আেলাচনায় আেসন িতিন। এেত তার
নািয়কা িছেলন প্রার্থনা ফারিদন দীিঘ। এিটই দীিঘর প্রথম ছিব।
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কঙ্গনার েসই েদহরক্ষী গ্েরফতার
িবেয়র প্রেলাভেন ধর্ষেণর মামলায় বিলউড অিভেনত্রী কঙ্গনা রানাউেতর
েদহরক্ষী কুমার েহজেক গ্েরফতার করা হেয়েছ।

শিনবার  কর্নাটেকর  মান্দ্যার  েহগদাডহল্িলর  িনজ  গ্রাম  েথেক  তােক
গ্েরফতার কের মুম্বাই পুিলেশর একিট দল।

বার্তা  সংস্থা  িপিটআইেয়র  বরােত  ভারেতর  িবেনাদনিভত্িতক
সংবাদমাধ্যম বিলউড বাবল এ খবর প্রকাশ কেরেছ।

এর  আেগ  মুম্বাইেয়র  িডএন  নগর  পুিলশ  স্েটশেন  ধর্ষেণর  অিভেযাগ  এেন
েহেজর িবরুদ্েধ মামলা কেরন এক নারী।

ধর্ষেণর  িশকার  ৩০  বছর  বয়সী  ওই  নারী  একজন  িবউিটিশয়ান
(রূপিবেশষজ্ঞ)। িবেয়র প্রেলাভন েদিখেয় তােক একািধকবার কুমার েহজ
ধর্ষণ কেরেছন বেল মামলায় অিভেযাগ করা হেয়েছ।

ভুক্তেভাগী  নারীর  অিভেযাগ,  গত  বছেরর  জুেন  কুমার  েহজ  তােক  িবেয়র
প্রিতশ্রুিত  েদন।  এরপর  েথেক  েহজ  তােক  িলভ-ইন  সম্পর্েক  জড়ােনার
পরামর্শ েদন এবং িবেয়র আশায় িতিন তার সঙ্েগ সম্পর্েক জড়ান।

মামলার অিভেযােগ বলা হেয়েছ, ওই নারীর ইচ্ছার িবরুদ্েধ কুমার েহজ
শারীিরক সম্পর্েক িলপ্ত হন।

আট  বছর  ধের  ওই  দুজন  এেক  অন্যেক  েচেনন  বেলও  খবের  উল্েলখ  করা
হেয়েছ।

এ  ছাড়া  ওই  নারীর  দািব,  মােয়র  অসুস্থতার  কথা  বেল  কুমার  েহজ  তার
কাছ েথেক ৫০ হাজার রুিপ িনেয়েছন।
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ডায়াপাের  িশশুর  র্যাশ,
সুরক্ষায় েজেন িনন করণীয়
িশশুর  ত্বক  থােক  েকামল।  সংেবদনশীল  এ  ত্বক  িকছু  সময়  ধের  অথবা
বারবার  প্রস্রাব  ও  পায়খানার  সংস্পর্েশ  এেল  আর্দ্রতার  কারেণ
ত্বেকর ৈতলাক্ত প্রাকৃিতক স্তেরর প্রিতেরাধ েভেঙ যায়। এেত ত্বেক
এক ধরেনর লালাভ চাকার মেতা হেয় ফুেল ওেঠ বা ফুসকুিড়র মেতা েদখা
যায়। এ ধরেনর সমস্যােক আমরা র্যাশ বেল থািক।

িশশুেদর  ক্েষত্ের  ডায়াপার  ব্যবহাের  েকন  র্যাশ  হয়  এবং  এ  সমস্যা
েরেখ তােদর সুরক্ষা িবষেয় ডক্টর িটিভেক এক সাক্ষাৎকাের িবস্তািরত
বেলেছন  ঢাকার  স্যার  সিলমুল্লাহ  েমিডেকল  কেলজ  িমটেফার্ড
হাসপাতােলর িশশুেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা. নাঈমা সুলতানা।

িতিন বেলন, ডায়াপার বদলােনার পর স্বীকৃত িকছু আদর্শ করণীয় হচ্েছ,
িশশুর  তলেপট  েকামল  সাবােনর  পািন  িদেয়  ধুেয়  িদেত  হেব।  এভােব
প্রিতিট  ডায়াপার  বদেল  েদওয়ার  পর  িশশুর  ডায়াপার  অঞ্চল  পািন  িদেয়
ভােলা কের ধুেয় িদেত হেব। তেব অেনক মা-বাবাই এখােন কৃত্িরম এমন
িকছু ব্যবহার কেরন (সুগন্িধ িটস্যু েপপার ও পিরষ্কার করার িবেশষ
উপকরণ), যার িকছুটা িশশুর ত্বেকর রেয় যায়। এ ধরেনর িজিনস ত্বেকর
জন্য  উত্েতজক  হেত  পাের  িবেশষ  কের  িশশুর  র্যাশ  থাকেল  ক্ষিত  হেত
পাের।

ডা.  নাঈমা  সুলতানা  বেলন,  ডায়াপার  র্যাশ  দ্রুত  েসের  উঠেব  যিদ
আক্রান্ত  স্থােন  েখালা  বাতাস  লাগেত  েদওয়া  যায়।  এজন্য  ডায়াপার
বদেল  স্থানিট  পিরষ্কার  করার  পর  অন্তত  ১০-১৫  িমিনট  ডায়াপারহীন
অবস্থায়  িশশুেক  রাখেত  হেব।  এরপরও  র্যাশ  অস্বস্িতর  উদ্েরক  করেল
‘িসজবাথ’  করেত  হেব।  এিট  ত্বেকর  আর্দ্রতা  সঞ্চেয়  সাহায্য  করেব।
এেত র্যাশ দ্রুত েসের উঠেব। িসজবাথ হচ্েছ একিট বড় গামলা বা টােব
কেয়ক  ইঞ্িচ  সহ্যকর  হালকা  গরম  পািনর  মধ্েয  িনতম্ব  ডুিবেয়  বিসেয়
রাখা। িশশুেক এভােব েখলনা িদেয় িসজবােথ বিসেয় রাখেত হেব। প্রিতিট
িসজবােথর  সময়  ৫  েথেক  ১০  িমিনট  পর্যন্ত  হেত  পাের।  এেত  িকছুটা
উপকার অবশ্যই হেব।

ডায়াপার খুব টাইট হেল দুই উরুর কােছ ইলাস্িটকটা েকেট িদেত পােরন।
এেত ডায়াপার িঢেল হেব। ডায়াপার িঢেল হেল েভতের বাতাস থােক। এিটও
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র্যাশ  হওয়া  েথেক  রক্ষা  কের।  আর  ডায়াপার  েকনার  সময়  এর
েশাষণক্ষমতা, আরামদায়ক ও িলকপ্রুফ িকনা েদেখ িনেত হেব।

িতিন  আরও  বেলন,  িবেশষ  কের  ভ্রমেণর  সময়,  রােত  বাচ্চােক  ঘুমােনার
সময়, আবার েকউ েকউ সারা িদন ডায়াপার পিরেয় থােকন। যখনই পরান না
েকন,  একটা  িদেক  েখয়াল  রাখেত  হেব,  চার-ছয়  ঘণ্টার  মধ্েযই  ডায়াপার
পিরবর্তন কের েফলেত হেব। আর বাচ্চা প্রস্রাব-পায়খানা করেল তা যত
তাড়াতািড়  সম্ভব  পিরবর্তন  কের  িদেত  হেব।  েছেলিশশুেক  ডায়াপার
পরােনার  সময়  সাবধােন  পরােত  হেব  েযন  প্রস্রাব  করেল  তা  গিড়েয়
িঠকমেতা েশািষত হেত পাের।

সূত্র: ডক্টর িটিভ


