
হতাশার  সময়  উদ্িবগ্ন  হেল
মস্িতষ্েকর আকার বােড়!
মানুষ  হতাশায়  থাকেল  তার  মস্িতষ্েকর  িনর্িদষ্ট  একিট  অংশ  সংকুিচত
হেয়  যায়।  িকন্তু  এসময়  তার  উদ্েবগ  বৃদ্িধ  েপেল  মস্িতষ্েকর  আকার
‘অেনকখািন’  েবেড়  যায়  বেল  জািনেয়েছন  গেবষকরা।  দ্য  জার্নাল  অব
সাইিকয়াট্ির  অ্যান্ড  িনউেরাসােয়ন্েস  প্রকািশত  একিট  গেবষণায়  এমন
দািব কেরেছন িবজ্ঞানীরা।

গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  ব্েরইন  ভিলউেমর  ওপর  হতাশা  এবং  উদ্েবেগর
প্রভাব বুঝেত ১০ হাজার মানুষেক িনেয় কাজ কেরেছন িবজ্ঞানীরা।

তারা  জানান,  িহেপাক্যাম্পােসর  ওপর  হতাশা  স্পষ্ট  একটা  প্রভাব
েফেল,  সংকুিচত  হেয়  যায়।  মস্িতষ্েকর  এই  স্থানিট  েশখা  এবং  স্মৃিত
িবষয়ক কার্যক্রেমর অংশ।

িকন্তু  হতাশা  এবং  উদ্েবগ  যখন  একসঙ্েগ  মনেক  িঘের  ধের,  তখন
মস্িতষ্েকর আেবগ-অনুভূিত কার্যক্রেমর অংশ যােক এিমগডালা বলা হয়,
েসিট  আকাের  বড়  হেয়  যায়।  মানুেষর  সামািজক  ও  আেবগিনর্ভর  আচরণ
িনয়ন্ত্রেণ এিমগডালার ভূিমকা গুরুত্বপূর্ণ।

অস্ট্েরিলয়ান  ন্যাশনাল  ইউিনভার্িসিটর  অধ্যাপক  এবং  প্রধান  গেবষক
ড্যািনেয়লা  এস্িপেনাজা  ওয়ার্স  বেলন,  ‘হতাশা  েথেক  প্রায়ই  মানুষ
উদ্িবগ্ন  হেয়  পেড়।  এই  দুিট  সমস্যার  প্রভাব  একসঙ্েগ  িবেবচনা  কের
অেনক মানিসক েরােগর সমাধান পাওয়া েযেত পাের।’

যারা  হতাশা  এবং  উদ্েবেগর  সমস্যায়  েভােগন  তােদর  মস্িতষ্েকর
সংশ্িলষ্ট  অংশ  বড়  হওয়ায়  আেগর  ধারণা  অনুযায়ী  মস্িতষ্ক  পরীক্ষা
করেল  সিঠক  ফলাফল  পাওয়া  যােব  না।  েস  ক্েষত্ের  হতাশা  েথেক
মস্িতষ্েকর কী ক্ষিত হেয়েছ, তার সম্পর্েক ভুল ধারণা আসেব।

উদ্েবগ  কীভােব  মস্িতষ্েক  হতাশার  প্রভাব  কিমেয়  েদয়,  েসিট  ভােলা
কের  বুঝেত  আরও  গেবষণা  দরকার।  তেব  এিমগডালার  ক্েষত্ের  উদ্েবগ
হয়েতা ওভার-অ্যাক্িটিভিটর িদেক িনেয় যায়।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন
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েয  কারেণ  এই  সবিজর  বীজ  রাখেতই
হেব ডােয়েট
কেরানাভাইরাস আবেহ আরও েবিশ কের েরাগ প্রিতেরাধ শক্িত বাড়ােনার
িদেক নজর িদেত বেলেছন িচিকৎসেকরা। েবিশ কের শাক-সবিজ েখেত বলেছন
তারা।  িকন্তু  এমন  একিট  সবিজ  রেয়েছ,  েবিশর  ভাগ  ক্েষত্েরই  েযিটর
বীজ  েফেল  েদন  অেনেক।  পুষ্িটিবদরা  িকন্তু  বলেছন,  ডােয়েট  ওই  বীজ
থাকেল তা ম্যািজেকর মেতা কাজ করেব।

িমষ্িট কুমড়া। েখেত চান না অেনেকই। িমষ্িট কুমড়ার বীজ এই সবিজর
অন্যতম উপাদান। অেনেক আবার কুমড়া েখেলও বীজ েফেল েদন। িকন্তু এই
বীেজই  রেয়েছ  শরীেরর  অপিরহার্য  ফ্যাট।  ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট
অ্যািসেডর অন্যতম উৎস কুমড়ার বীজ। শরীের িনেজ েথেক এিট ৈতির হয়
না। তাই খাবােরর মাধ্যেম এিট যােত শরীের যায়, েখয়াল রাখেতই হেব
েস  িদেক।  েরাজ  অল্প  কেয়কটা  কুমড়ার  বীজ  েখেত  পারেল  হৃদযন্ত্েরর
স্বাস্থ্য ভােলা থােক। িভটািমন িব, ম্যাগেনিসয়াম, আয়রণ সমৃদ্ধ এই
বীজ  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের।  প্রদাহ  কমােত  এবং  ওেবিসিট
বা স্থুলতা রুখেতও সাহায্য কের।

কুমড়ার  বীেজ  প্রচুর  পিরমােণ  ডােয়টাির  ফাইবার  থােক।  মাত্র  ১০০
গ্রাম  বীেজ  থােক  ১৮  গ্রাম  ফাইবার।  এিট  এক  জন  মানুেষর  ৈদিনক
চািহদার ৭২ শতাংশই পূরণ কের। ফাইবার েকালেনর ভােলা ব্যাক্িটিরয়ার
খাদ্েযর  েজাগান  েদয়।  ‘মাইক্েরািবয়াল  ব্যালান্স’  বা  অণুজীেবর
ভারসাম্য  বজায়  রাখেত  সাহায্য  কের।  ক্রিনক  েরােগরও  উপশম  কের  এই
বীজ।

ভােলা েকােলস্েটরল, অর্থাৎ হাই েডনিসিট িলেপাপ্েরািটন (এইচিডএল)
এবং  খারাপ  েকােলস্েটরল,  অর্থাৎ  েলা  েডনিসিট  িলেপাপ্েরািটন
(এলিডএল)-এই  দুই  ধরেনর  েকােলস্েটরলই  ৈতির  হয়  িলভাের।  এলিডএল
ধমনীর  প্রাচীের  ৈতির  হওয়ায়  ব্লেকজ  ৈতির  হেয়  হার্ট  অ্যাটাক  বা
স্ট্েরাক  পর্যন্ত  হেত  পাের।  েযখােন  এইচিডএল  খারাপ  েকােলস্েটরল
সিরেয়  িরসাইেকেল  সাহায্য  কের।  কুমড়ার  বীজ  এই  দুইেয়র  ভারসাম্য
রক্ষা কের।
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িপইউএফএ  এবং  িলেপািফিলক  অ্যান্িট  অক্িসড্যান্ট  থাকার  কারেণও  এই
বীজ  স্বাস্থ্েযর  জন্য  অত্যন্ত  জরুির।  প্রচুর  পিরমােণ  অ্যান্িট
অক্িসড্যান্ট থাকার কারেণ ফ্ির র্যািডক্যাল ধ্বংস কের এিট।

ভারতীয়  পুষ্িটিবদ  েসামা  চক্রবর্তী  বেলন,  “ফ্ির  র্যািডক্যাল
েকােষর  প্েরািটন,  িডএনএ,  েসল  েমমব্েরেনর  ইেলকট্রন  ‘চুির’  কের,
অক্িসেডশেনর  মাধ্যেম।  এই  ফ্ির  র্যািডক্যােলর  েমাকািবলা  কের
অ্যান্িট অক্িসড্যান্ট।”

েদশিটর  েমিডিসন  িচিকৎসক  অিরন্দম  িবশ্বাস  বেলন,  বীেজ  প্রচুর
পিরমােণ অ্যান্িট অক্িসড্যান্ট থাকেল েসিট েরাগ প্রিতেরাধ শক্িত
বাড়ায়।  িবেশষ  কের  বর্ষার  সময়  ঠাণ্ডা  লাগা,  ফ্লু,  ক্লান্ত  হেয়
পড়া, এই সমস্যাগুিলর হাত েথেক মুক্িত পাওয়া যায়।

কুমড়ার  বীেজ  থােক  েসেরাটিনন,  এই  িনউেরােকিমক্যালেক  বলা  হয়
প্রাকৃিতক ঘুেমর ওষুধ। তাই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেয় ঘুমােত যাওয়ার
আেগ  ওষুেধর  পিরবর্েত  এিট  েখেত  পােরন।  এ  ছাড়াও  আর্থারাইিটেসর
ব্যথায়  এই  বীেজর  েতল  মািলশ  করেল  খািনকটা  উপশমও  েমেল।  এই  বীেজ
প্রচুর পিরমােণ িজঙ্ক থাকার কারেণ েসিট প্রস্েটেটর সমস্যােক দূের
রােখ।  ইনসুিলেনর  কার্যকলাপ  িনয়ন্ত্রেণও  ভূিমকা  রেয়েছ  িমষ্িট
কুমড়ার বীেজর। কারণ এিট অক্িসেডিটভ স্ট্েরস কমােত সাহায্য কের।

তেব  আরও  একটা  কারেণ  এই  বীেজর  গুরুত্ব  আেছ।  কুমড়ার  বীেজ  রেয়েছ
িকউকারিবিটন,  এ  ছাড়াও  িভটািমন  িস  থাকার  কারেণ  চুেলর  বৃদ্িধ
ত্বরান্িবত কের এিট।

এিট েযভােব েখেত হেব

কম ক্যালির, ভরপুর পুষ্িটেত ভরা কুমড়ার বীজ েফেল েদেবন না। বরং
বীজ েবেট রান্নায় ব্যবহার করেত পােরন। ব্যবহার করেত পােরন কাঁচা
স্যালােড িকংবা সুেপও। বীজ অল্প েসঁেক স্ন্যাক্স িহেসেব ব্যবহার
করেত  পারেল  সব  েথেক  ভােলা  এমনটাই  জানােলন  পুষ্িটিবদ  েসামা
চক্রবর্তী।

সূত্র: আনন্দবাজার।



অিতিরক্ত  িটিভ  েদখায়  স্ট্েরাক
ও হার্ট অ্যাটােক মৃত্যু ঝুঁিক
েবিশ!
িবগত  মাস  খােনক  ধের  কেরানা  আতঙ্েকর  েজের  ঘরবন্দী  হেয়  কাটাচ্েছন
িবশ্েবর  লক্ষ  লক্ষ  মানুষ।  স্বাভািবক  কারেণই  তাই  েবেড়েছ
ইন্টারেনেটর ব্যবহার। একই কারেণ িটিভর সামেনও িবিভন্ন ধারাবািহক,
িসেনমা বা িরয়ািলিট েশা েদখার িভড় েবেড়েছ। খবর িজ িনউেজর।

তেব সাম্প্রিতক একিট গেবষণায় দািব করা হেয়েছ, অিতিরক্ত সময় িটিভর
সামেন  যারা  কাটান,  তােদর  মধ্েয  স্ট্েরাক  বা  হার্ট  অ্যাটােকর
ঝুঁিক  েবেড়  যায়  অেনকটাই!  এমনই  চাঞ্চল্যকর  দািব  করা  হেয়েছ  ইউেক
বােয়াব্যাংক-এর একিট সমীক্ষার িরেপার্েট।

৩৭  েথেক  ৭৩  বছর  বয়সী  েমাট  ৪  লক্ষ  ৯০  হাজার  ৯৬৬  জেনর  উপর  এই
সমীক্ষা  চালায়  ইউেক  বােয়াব্যাংক।  এই  সমীক্ষায়  েদখা  েগেছ,  যােদর
িটিভ  েদখার  প্রবণতা  েবিশ  বা  যারা  ঘণ্টার  পর  ঘণ্টা  সময়  িটিভর
সামেন  কাটান,  তােদর  মধ্েয  স্ট্েরাক  বা  হার্ট  অ্যাটােকর  ঝুঁিক
অেনক েবিশ।

গেবষকেদর  মেত,  েকানও  ব্যক্িতরই  িদেন  ২  ঘণ্টার  েবিশ  িটিভ  েদখা
উিচৎ  নয়।  এই  গেবষণা  দেলর  প্রধান  হািমশ  ফস্টার  জানান,  অিতিরক্ত
সময়  িটিভর  সামেন  বেস  কাটােনার  ফেল  শুধু  স্ট্েরাক  বা  হার্ট
অ্যাটাক নয়, অিনদ্রা, অবসােদর মেতা একািধক স্বাস্থ্য সমস্যা েদখা
িদেত পাের।

গেবষণা  দেলর  প্রধান  হািমশ  ফস্টার  জানান,  েকানও  ব্যক্িত  যিদ
প্রিতিদন  িনয়ম  কের  িটিভ  েদখার  সময়  ঘণ্টা  দুেয়েকর  মধ্েয  েবঁেধ
েফলেত পােরন এবং এর সঙ্েগই িদেন অন্তত ৩০ িমিনট হাঁটাচলার অভ্যাস
করেত  পােরন,  তাহেল  স্ট্েরাক  বা  হার্ট  অ্যাটােকর  ঝুঁিক  প্রায়  ১০
শতাংশ পর্যন্ত কিমেয় েফলা সম্ভব।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন
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গেবষকেদর  নতুন  দািব,  কােনর
দুেল সারেত পাের মাইগ্েরন!
কােনর  লিতেতই  শুধু  দুল  ঝুলেব,  এমনটা  েক  বেলেছ!  কােনর  আগা,
েগাড়া,  েভতেরর  নরম  হােড়  ফুেটা  কের  নানা  রকম  গয়নায়  সাজােত
ভালবােস  অেনেকই।  কােনর  বাহাির  স্টাইলই  িডিজটাল  সমেয়র  ট্েরন্ড।
তেব কান িবঁিধেয় দুল পরার েরওয়াজ শুধু নারীেদর একেচিটয়া নয়, বহু
যুগ েথেক িবিভন্ন েদেশর পুরুষরাও কান িবঁিধেয় বাহাির দুল পরেছন।
এখনকার েছেলরা অেনেকই কােন ‘িপয়ারিসং’ করাচ্েছন। খবর দ্য ওয়ােলর।

িবেশষজ্ঞরা দািব করেছন, এই কান েফাটােনা শুধু স্টাইল স্েটটেমন্ট
নয়,  এর  িকছু  উপকািরতাও  আেছ।  কােনর  একটা  িনর্িদষ্ট  জায়গায়
িপয়ারিসং করােল মাইগ্েরেনর ব্যথা কমেত পাের।

িঠক  েকাথায়  করেত  হেব  েসই  িপয়ারিসং?  গেবষকেদর  দািব,  কােনর  েতা
িতনেট  অংশ  বিহঃকর্ণ,  মধ্যকর্ণ  ও  অন্তঃকর্ণ,  িপয়ারিসং  করােত  হেব
বিহঃকর্েণ। এখন কােনর বাইের িদকটােত অেনকগুেলা ভাঁজ আেছ। এেকবাের
মাথার  িদেক  নরম  অস্িথ  বা  তরুণাস্িথ  িদেয়  ৈতির  েয  অংশ  তােক  বেল
েহিলক্স।  এই  েহিলক্েসর  দুেটা  ভাগ,  অ্যান্িটেহিলক্স  অর্থাৎ  িপনা
বা কর্ণছত্েরর িঠক েভতেরর ভাঁজ এবং আরও একটা অংশ আেছ েযটা ইয়ার
চ্যােনেলর িঠক উপের।

কােনর  েয  অংশটা  েসাজা  েভতের  চেল  যাচ্েছ  তার  িঠক  মাথার  উপের।
তরুণাস্িথ িদেয় ৈতির েহিলক্স যােক বলা হয় ক্রাক্স অব েহিলক্স। এই
অংশ মস্িতষ্েক িগেয় িমেশেছ। গেবষকরা বলেছন, িঠক এখােনই যিদ ফুেটা
করা  যায়  তাহেল  মাথাব্যথা  কেম  যাওয়ার  একটা  বন্েদাবস্ত  হেত  পাের।
এেক বেল ডাথ িপয়ারিসং। যিদও গেবষকেদর এই দািবর যথােযাগ্য প্রমাণ
েনই, তেব িকছু ক্েষত্ের মাইগ্েরেনর েরাগীেদর উপের এর প্রেয়াগ কের
উপকার িমেলেছ বেলই দািব।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন
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ৈদিনক  িভটািমন  ‘িস’র  চািহদা
েমটােব মাত্র দুেটা আমলিক
আমলিক একিট পিরিচত ফল। এর রেয়েছ অেনক েভষজ গুণ। ফল ও পাতা দুিটই
ওষুধরূেপ ব্যবহার করা হয়। আমলিকেত প্রচুর িভটািমন ‘িস’ থােক।

পুষ্িট  িবজ্ঞানীেদর  মেত,  আমলিকেত  েপয়ারা  ও  কাগিজ  েলবুর  েচেয়  ৩
গুণ  ও  ১০  গুণ  েবিশ  িভটািমন  ‘িস’  রেয়েছ।  আমলিকেত  কমলার  েচেয়  ১৫
েথেক ২০ গুণ েবিশ, আেপেলর েচেয় ১২০ গুণ েবিশ, আেমর েচেয় ২৪ গুণ
এবং কলার েচেয় ৬০ গুণ েবিশ িভটািমন ‘িস’ রেয়েছ।

একজন  বয়স্ক  েলােকর  প্রিতিদন  ৩০  িমিলগ্রাম  িভটািমন  ‘িস’  দরকার।
িদেন দুেটা আমলিক েখেল এ পিরমাণ িভটািমন ‘িস’ পাওয়া যায়। আমলিক
েখেল মুেখ রুিচ বােড়।
এছাড়াও এর রেয়েছ আরও অেনক ঔষিধ গুণ-

আমলিক েকন্দ্রীয় স্নায়ুতন্ত্েরর উপর কাজ কের।

দীর্ঘেময়ািদ  কািশ  সর্িদ  হেত  উপকার  পাওয়ার  জন্য  আমলিকর  িনর্যাস
উপকারী।

হৃদযন্ত্র ও মস্িতষ্েকর শক্িতবর্ধক।

দাঁত, চুল ও ত্বক ভােলা রােখ আমলিক।

খাওয়ার রুিচ বাড়ায়।

েকাষ্ঠকািঠন্য,  মাথাব্যথা,  অম্ল,  রক্তাল্পতা,  বিমভাব  দূর  করেত
সাহায্য কের।

বহুমূত্র েরােগ এিট উপকারী।

চুল  ওঠা  দূর  করেত  আমলিক  েবশ  উপকারী।  চুেলর  খুশিকর  সমস্যা  দূর
কের।

আমলিকর  মধ্েয  রেয়েছ  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ও  ক্যানসার  প্রিতেরাধী
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গুণ। গেবষণায় বলা হয়, আমলিক ক্যানসােরর েকাষ বৃদ্িধেত বাধা েদয়।

প্রিতিদন  সকােল  আমলিকর  জুস  খাওয়া  েপপিটক  আলসার  প্রিতেরােধ  কাজ
কের।

আমলিক শরীেরর িবষাক্ত পদার্থ েবর করেত সাহায্য কের এবং ওজন কমায়।

উচ্চ  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  আমলিক  খুব  দ্রুত  কাজ  কের।  আমলিকর
গুঁেড়া মধু িদেয় প্রিতিদন েখেল ভােলা ফলাফল পাওয়া যায়।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

স্তন  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  কােদর
েবিশ, করণীয়
িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থার িহসাব অনুযায়ী, বাংলােদেশ প্রিত বছর ১৫
হাজােরর েবিশ মানুষ স্তন ক্যান্সাের আক্রান্ত হচ্েছন। যার মধ্েয
৯৮ শতাংশ নারী ও ২ শতাংশ পুরুষ। প্রিত বছর শুধু স্তন ক্যান্সাের
সােড় ৭ হাজােরর েবিশ নারী মারা যাচ্েছন।

এই প্রিতেবদন েথেক স্তন ক্যান্সােরর ভয়াবহ ঝুঁিক সম্পর্েক িকছুটা
হেলও  আচ  করা  যায়।  এই  েরাগ  েথেক  বাঁচেত  হেল  এর  কারণ,  লক্ষণ  ও
প্রিতকার এবং প্রিতেরাধ ব্যবস্থা সম্পর্েক জানা থাকা দরকার।

যােদর স্তন ক্যান্সােরর ঝুঁিক েবিশ-

যােদর  স্তন  ক্যান্সােরর  পািরবািরক  ইিতহাস  রেয়েছ,  যারা  িনয়িমত
স্িকনং করান না, বয়স চল্িলেশর েবিশ, ১২ বছেরর আেগ ঋতুস্রাব শুরু
হেয়েছ, ঋতুস্রাব ৫৫ বছেরর পরও চলেত থাকেল, প্রথম সন্তান ৩৫ বছেরর
পের  হেল  স্তন  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  েবিশ।  স্তেন  অন্য  েকােনা  েরাগ
হেল, বন্ধ্যত্ব ও উচ্চতা ৫’- ৮ ইঞ্িচ বা তারও েবিশ হেলও এই েরাগ
হওয়ার ঝুঁিক েথেক যায়।
এই সমস্যা েদখা িদেল িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।
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কখন দ্রুত িচিকৎসেকর কােছ যােবন

আপিন  স্তন  ক্যান্সাের  আক্রান্ত  হেল  েবশ  িকছু  লক্ষণ  েদখা  েদেব।
এসব লক্ষণ েদখা িদেল অবশ্যই দ্রুত িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।

লক্ষণগুেলা হেলা- বুেকর মধ্েয শক্ত চাকা, ঘন পরু বা অমসৃণ, স্তন
ফুেল  েগেল,  গরম  অনুভব  হেল,  লাল  হেয়  েগেল  অথবা  ত্বক  কােলা  হেয়
েগেল।

এ ছাড়া স্তেনর আকার আকৃিত যিদ দ্রুত পিরবর্তন হয়, স্তেনর ত্বেক
গর্ত  ও  কুঁচেক  যাওয়া,  িনপেল  চুলকািন,  েরশ  হওয়া,  ঘা  হওয়া,  িনপল
িদেয় রক্ত বা সাদা, েয েকােনা তরলজাতীয় আঠােলা পদার্থ িনঃসরণ হেল
ও স্তেনর মধ্েয তীব্র ব্যথা হেল দ্রুত ডাক্তােরর কােছ যােবন।

এই েরাগ েথেক বাঁচার উপায়-

েয েকােনা েরাগ িনরামেয়র েচেয় প্রিতেরাধ করা সবেচেয় উত্তম। িকছু
িনয়ম েমেন চলেল এই েরাগ খুব সহেজ প্রিতেরাধ করা যায়।

ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা,  প্রিতিদন  ঘাম  ঝিড়েয়  ৩০-৪৫  িমিনট  ব্যায়াম
করা, ফল ও সবিজ খাওয়া, ধূমপান ও মদ্যপান এিড়েয় চলা, ৩৫ বছেরর পর
িপল না খাওয়া, হরমন েথরািপ না েনয়া, িশশুেক বুেকর দুধ খাওয়ােনা।

এ ছাড়া েটমক্িসেফন অথবা েরলক্িসেফন ওষুধ দীর্ঘিদন েসবন না করা।

েলখক:
ডা. রিফক আহেমদ
বক্ষব্যািধ ও ক্যান্সার িবেশষজ্ঞ
ঢাকা ন্যাশনাল েমিডেকল কেলজ হাসপাতাল।

েবিশরভাগ  নারী  েয  েরাগ  লুিকেয়
রােখন
পুরুেষর  েচেয়  নারীরা  েবিশ  শারীিরক  সমস্যায়  েভােগন।  পিরবােরর
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সদস্যেদর  িনেয়  ব্যস্ত  থাকার  কারেণ  তােদর  সমস্যাগুেলা  খুব  একটা
গুরুত্ব েদন না। এ ছাড়া িকছু েরাগ রেয়েছ যা েবিশরভাগ নারী লুিকেয়
রােখন। ফেল স্বাস্থ্যগত িদক িদেয় তারা ক্ষিতগ্রস্ত হন।

নারীেদর িবিভন্ন লুকােনা েরােগর মধ্েয একিট হচ্েছ সাদা স্রাব।

সাদা স্রাব কী

িলউেকািরয়া  বা  সাদা  স্রাব  হচ্েছ  নারীেদর  একিট  িবেশষ  সমস্যা।
অিধকাংশ  স্রাব  জীবনৈশলী  ও  শরীরবৃত্তীয়  সংক্রান্ত,  যার  েকােনা
িচিকৎসা  প্রেয়াজন  হয়  না।  তেব  প্রচুর  পিরমােণ  রক্েত  দাগ,
দুর্গন্ধযুক্ত,স্বাভািবক রেঙর না হেল গুরুত্েবর সঙ্েগ েদখেত হেব।

সাধারণত  স্বাভািবক  স্রাব  পাতলা  ও  সামান্য  চটচেট  হয়।  এিট  অেনকটা
সর্িদর মেতা। সাধারণত েযািন সাদা স্রােবর পিরমাণ িডম্বস্ফূটন এবং
যখন মানিসক চাপ বৃদ্িধ, মািসক চক্ের তারতম্য হয়।

এ িবষেয় েসন্ট্রাল হাসপাতােলর প্রসূিত ও স্ত্রীেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা.
েবেদৗরা শারিমন যুগান্তরেক বেলন, সাদা স্রােবর সমস্যা হেতই পাের।
তেব তা লুিকেয় রাখা িঠক নয়। লুকােনা এই সমস্যািট আপনার জন্য েডেক
আনেত পাের ভয়াবহ িবপদ।

আসুন েজেন িনই নারীেদর সাদা স্রাব েকন হয়। আর এই সাদা স্রাব হেল
করণীয় কী?

সাদা স্রােবর সমস্যা েকন হয়?

১. মেনর ভােলা মন্েদর প্রভাব অবশ্যই শরীেরর ওপর পেড়। তাই মানিসক
চাপ হেত পাের সাদা স্রােবর অন্যতম কারণ।

২.  পর্যাপ্ত  িবশ্রাম  ও  পুষ্িটর  অভােব  হেত  পাের  সাদা  স্রােবর
সমস্যা।  তাই  িবশ্রাম  েনয়ার  পাশাপািশ  প্রচুর  পিরমােণ  িডম,  দুধ,
মাছ, মাংস , সবুজ সবিজ ও ফলমূল েখেত হেব।

৩.  কৃিমর  সংক্রমণ  হেল  আপিন  যা-ই  খান,  তার  একিট  বড়  অংশ  কৃিমর
েপেট চেল যােব। কৃিমর সমস্যা েথেক হেত পাের সাদা স্রাব।

৪. কাপড় অপিরচ্ছন্নতা থাকেল ও স্যাঁতেসঁেত পিরেবেশ েরেখ ব্যবহার
করেল  সাদা  স্রােবর  সমস্যা  হেত  পাের।  পরেনর  কাপড়  েরােদ  শুিকেয়
ব্যবহার করা ভােলা।



৫.  জন্ম  িবরিতকরণ  িপল  খাওয়ার  কারেণও  সাদা  স্রাব  হেত  পাের।  যিদ
িপল েখেতই হয়, তেব অবশ্যই ডাক্তােরর পরামর্শ িনেত হেব।

করণীয়

সাদা স্রােবর সমস্যা হেল ভেয়র েকােনা কারণ েনই। েদখুন ও বুেঝ িনন
আপনার সাদা স্রােব আিধক্য কী– অত্যিধক নািক স্বাভািবক। যিদ আপনার
সামান্যতম  সমস্যা  মেন  হয়.  তেব  অবশ্যই  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেত
হেব।সূত্র-যুগান্তর

 

 

েমপ্র/আরেজএম

কেরানা  েরাগী  েকন  উপুড়  হেয়
েশােবন
কেরানাভাইরাস  েথেক  েসের  উঠেত  িবিভন্ন  পরামর্শ  িদেয়  থােকন
িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকরা। এর মধ্েয একিট হচ্েছ উপুড় হেয় শুেয় থাকা।

তেব ঘুমােনার সময় একটানা নয়। েজেগ েথেক িবশ্রাম েনয়ার সময় উপুড়
হেয় েশায়ায় উপকার পাওয়া যায়।

কেরানা আক্রান্ত েরাগীেক কখেনাই িচত কের েশায়ােনা যােব না। উপুড়
কের েশায়ােত সমস্যা হেল ডান বা বাঁ পােশ কাত কের েশায়ােত হেব।

কেরানাভাইরাস  েযেহতু  শ্বাসনালীর  মাধেম  ফুসফুসেক  আক্রান্ত  কের
থােক;  তাই  শ্বাসকষ্েটর  সমস্যা  হেয়  থােক।  েরাগীর  শ্বাসকষ্েটর
সমস্যা হেল তােক উপুড় কের েশায়ােনা হয়।

এিট প্েরান পিজশিনং বা উপুড় কের েশায়া এবং হাফ লািয়ং পিজশিনং বা
আধেশায়া অবস্থা। যা কেরানার িচিকৎসায় স্বীকৃত এক ধরেনর পদ্ধিত।
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পৃিথবীর  িবিভন্ন  েদেশ  শ্বাসকষ্েটর  সমস্যা  তীব্র  হেল  িনিবড়
পিরচর্যা  েকন্দ্ের  (আইিসইউ)  েভন্িটেলটর  েদয়ার  আেগ  কেরানা
আক্রান্ত েরাগীেক এ েসবা েদয়া হয়।

েকন উপুড় হেয় েশােবন-

১.  কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  েরাগীরা  েপেটর  ওপর  ভর  িদেয়  েশায়ার
েচষ্টা করেবন। উপুর হেয় েশায়া অবস্থায় ফুসফুেসর অক্িসেজন সরবরাহ
বােড়। এই অবস্থায় ফুসফুেস অক্িসেজন েবিশ প্রেবশ কের। এেত কেরানা
আক্রান্ত ব্যক্িতর হাইেপাক্িসক অবস্থা বা অক্িসেজেনর ঘাটিত হওয়ার
সম্ভাবনা কেম আেস।

২. যােদর শ্বাসকষ্েটর সমস্যা রেয়েছ তারা উপুড় হেয় েশােবন। তা না
হেল ডান বা বাঁ কােত েশায়া ভােলা। কখনও িচত হেয় শুেয় থাকা উিচত
না।

৩. কেরানা আক্রান্ত েরাগীর ফুসফুেস সংক্রমণ হেল শরীের অক্িসেজেনর
ঘাটিত  েদখা  েদয়।  শরীর  েথেক  কার্বন  ডাই  অক্সাইড  অপসারেণর  কাজটাও
সিঠকভােব  হয়  না।  ফেল  শরীেরর  িবিভন্ন  অঙ্গ-প্রত্যঙ্গগুিল  ক্রমশ
দুর্বল  ও  িনস্েতজ  হেয়  পেড়।  এই  পিরস্িথিত  সামাল  েদয়ার  জন্যই
েরাগীেক  উপুড়  কের  েশায়ােনার  পরামর্শ  িদেয়  থােকন  িবেশষজ্ঞ
িচিকৎসকরা।

৪.  উপুড়  হেয়  েশায়ার  ফেল  শ্বাস-প্রশ্বাস  বােড়  ও  ইনেফকশেনর
প্রবণতাও কেম।

৫.  তীব্র  শ্বাসকষ্েটর  েরাগীেকও  উপুড়  কের  েশায়ােল  অেনক  সময়
েভন্িটেলটেরর প্রেয়াজন হয় না। উপুড় হেয় শুেল হৃদিপন্ড ও আেশপােশর
িজিনসগুেলা সামেনর িদেক চেল আেস। ফেল িপছেনর িদেকর ফুসফুেসর অংশ
প্রসািরত  হওয়ার  যায়গা  পায়।  আর  ফুসফুেসর  মাধ্যেম  েবিশ  অক্িসেজন
শরীেরর িভতের ঢুকােত পাের।

েলখক: ডা. েমা. আব্দুল হািফজ শাফী, িবিসএস (স্বাস্থ্য), নাক-কান-
গলা িবভাগ, িবএসএমএমইউ (প্েরষেণ), ঢাকা।  সূত্র-যুগান্তর

 

 

 



েমপ্র/আরেজএম

সুশান্ত  খুন  হেয়েছন,  প্রমাণ
িদেত না পারেল পদ্মশ্রী িফিরেয়
েদব’
িরল লাইফ ‘এমএস েধািন’ সুশান্ত িসং রাজপুতেক খুন করা হেয়েছ, েস
িবশ্বােস এখনও অটল বিলউড অিভেনত্রী কঙ্গনা রানাওয়াত।

িবষয়িটেক  সরাসির  খুন  না  বলেলও  সুশান্তেক  েজার  কের  পৃিথবীর  মায়া
ত্যাগ কের চেল েযেত বাধ্য করা হেয়েছ বেল মেন কেরন এই বিল কুইন।

আর িবষয়িট প্রমাণ করেত না পারেল পদ্মশ্রী পুরস্কার িফিরেয় েদেবন
বেলও জানান কঙ্গনা।

সুশান্েতর মৃত্যুর পর কঙ্গনা রানাওয়াত বেলিছেলন, ‘এিট আত্মহত্যা
নয়, এই ঘটনােক পিরকল্িপত খুন বলা চেল।’

এবার িতন বলেলন, ‘আিম বলিছ না েকউ চাইিছল সুশান্ত মের যাক, তেব
তারা  মানিসকভােব  সুশান্তেক  এমনটা  করেত  বাধ্য  কেরেছ।  সুশান্েতর
মৃত্যু িনেয় আিম যা যা বেলিছ, তা প্রমাণ করেত না পারেল পদ্মশ্রী
পুরস্কার িফিরেয় েদব।’

এই  িবষেয়  মুম্বাই  পুিলেশর  সমােলাচনা  কের  কঙ্গনা  বেলন,  মুম্বাই
পুিলেশর  পক্ষ  েথেক  আমােক  িজজ্ঞাসাবােদর  জন্য  ডাকা  হেয়িছল।  আিম
বেলিছ, আিম মানািলেত আিছ, যিদ আপনারা আমার বয়ান েরকর্ড করার জন্য
কাউেক পাঠান, তাহেল আিম বয়ান িদেত পাির। তেব এরপর আমােক আর িকছুই
জানােনা হয়িন।

কঙ্গনা আরও বেলন, মুম্বাই পুিলশ েকন করণ েজাহর, রাজীব মাসান্দেক
িজজ্ঞাসাবােদর  জন্য  ডাকেছ  না!  তারা  ক্ষমতাবান  বেল?  তারা  েশখর
সুমনেক েকন সমন পাঠােনা হল, েশখর সুমেনর মেতা একজন ভােলা েলাকেক
েকন তলব করা হচ্েছ?’

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b6%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%96%e0%a7%81%e0%a6%a8-%e0%a6%b9%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%ae%e0%a6%be/
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https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b6%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%96%e0%a7%81%e0%a6%a8-%e0%a6%b9%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%ae%e0%a6%be/


তথ্যসূত্র: িহন্দুস্তান টাইমস

েচক  প্রতারণায়  অপু  িবশ্বােসর
িবরুদ্েধ আইিন েনািটশ
েচক প্রতারণার অিভেযােগ ঢাকাই িসেনমার িচত্রনািয়কা অপু িবশ্বােসর
িবরুদ্েধ িলগ্যাল েনািটশ পািঠেয়েছন এক ব্যবসায়ী।

েরাববার ঢাকার জজেকার্েটর অ্যাডেভােকট েমা. মুনজুর আলেমর মাধ্যেম
এ েনািটশ পািঠেয়েছন ব্যবসায়ী বাদশাহ বুলবুল।

েনািটেশ বলা হেয়েছ, প্লট ক্রেয়র িকস্িত পিরেশাধ, ব্যক্িতগত গািড়
ও ফ্ল্যাট ক্রেয়র জন্য অপু ব্যবসায়ী বাদশাহ বুলবুেলর কাছ েথেক ১০
লাখ টাকা ঋণ েনন। গত ৭ জুলাই েস ঋণ পিরেশােধর অংশ িহেসেব ৫ লাখ
টাকার  একিট  েচক  িদেল  অ্যাকাউন্েট  প্রেয়াজনীয়  অর্থ  না  থাকায়
সংশ্িলষ্ট  ব্যাংক  কর্তৃপক্ষ  েসিট  েফরত  িদেয়েছ।  িবষয়িট  অপু
িবশ্বাসেক জানােনা হেল িতিন কালক্েষপণ করেত থােকন। একপর্যােয় ওই
ব্যবসায়ীর সঙ্েগ েযাগােযাগ বন্ধ কের েদন।

তাই  িলগ্যাল  েনািটেশ  অপুেক  ৩০  িদেনর  মধ্েয  সব  অর্থ  পিরেশােধর
জন্য বলা হেয়েছ ওই েনািটেশ। আর এ সময়সীমায় অর্থ পিরেশাধ না করেল
অপু  িবশ্বােসর  িবরুদ্েধ  মামলা  ঠুকেবন  বেল  েনািটেশ  উল্েলখ  করা
হেয়েছ।

এমন  েনািটশ  প্রসঙ্েগ  সব  অিভেযাগ  িভত্িতহীন  মন্তব্য  কের  িনেজেক
ষড়যন্ত্েরর িশকার বেল দািব কেরন অপু িবশ্বাস।
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