
কেরানা  েথেক  বাঁচেত  ডায়ােবিটস
েরাগীরা েমেন চলুন ৭ িনয়ম
চীেনর  হুেবই  প্রেদেশর  উহান  শহর  েথেক  ছিড়েয়  পড়া  কেরানাভাইরাস
সারািবশ্েব  ছিড়েয়  পেড়েছ।  প্রাণঘাতী  কেরানাভাইরােসর  ভয়াবহতা  িদন
িদন বাড়েছই।

েগাটা িবশ্েব মহামারী আকাের ছিড়েয় পড়া কেরানাভাইেস এ পর্যন্ত ১১
হাজার ৩৯৮ জন প্রাণ হািরেয়েছন। শুধু ইতািলেতই গত ২৪ ঘণ্টায় মারা
েগেছন ৬২৭ জন। এ িনেয় েদশিটেত ৪ হাজার ৩২ জন মারা েগেছ।

তেব  কেরানা  সংক্রমেণ  সবেচেয়  ঝুঁিকেত  রেয়েছন  ডায়ােবিটস,  হার্ট
েফইিলউর,  িকডিন  েফইিলউর,  হাঁপািন  বা  ক্রিনক  ব্রংকাইিটেসর
েরাগীরা।  এ  ছাড়া  আেছন  যােদর  েরাগ  প্রিতেরাধক্ষমতা  কম।  েযমন
েকেমােথরািপ েনয়া েরাগীরা।

ডায়ােবিটস েরাগীরা েকন ঝুঁিকেত

আমােদর  েদেশ  বয়স্ক  ব্যক্িতেদর  ডায়ােবিটস  েবিশ।  তার  ওপর  আমােদর
ডায়ােবিটেসর েরাগীেদর একিট িবরাট অংেশর রক্েত শর্করা িনয়ন্ত্রেণর
বাইের।  ডায়ােবিটেসর  কারেণ  েরাগীেদর  েরাগ  প্রিতেরাধক্ষমতা  কেম
যায়। এছাড়া তােদর জীবাণুর সঙ্েগ লড়াই করার সক্ষমতা হ্রাস পায়।

আর  ডায়ােবিটেসর  েরাগীেদর  িকডিন  হৃদেরােগর  জিটলতা  েদখা  েদয়।  তাই
ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  বড়  ধরেনর  ঝুঁিক  আেছ  কেরানাভাইরােস  সংক্রিমত
হওয়ার।

কেরানা প্রিতেরােধ ডায়ােবিটস েরাগীেদর েযসব িবষয় েমেন চলা জরুির-

১. ডায়ােবিটস েরাগীেদর জ্বর, কািশ, শ্বাসকষ্েটর সমস্যা েদখা িদেল
দ্রুত িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।

২.  রক্েতর  শর্করা  িনয়ন্ত্রেণ  আনার  সর্েবাচ্চ  েচষ্টা  করেত  হেব।
প্রেয়াজেন  িচিকৎসেকর  সঙ্েগ  কথা  বেল  ইনসুিলন  শুরু  করেত  হেব।
ইনসুিলন দ্রুততম সমেয়র মধ্েয শর্করা িনয়ন্ত্রেণ সক্ষম।

৩. কেরানা উপসর্গ েদখা িদেল িনেজেক আলাদা রাখেত হেব। শরীর েবিশ
খারাপ  না  হেল  হাসপাতােল  না  যাওয়াই  ভােলা।  তেব  িচিকৎসেকর  সঙ্েগ
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েযাগােযাগ অব্যাহত রাখেত হেব।

৪.  যােদর  বয়স  ৬০  বছেরর  েবিশ  ও  ডায়ােবিটস  আেছ,  তারা  িনেজরা
েকায়ােরন্িটেন  থাকুন।  বাজার,  শিপং  মল,  জনবহুল  জায়গা,  সামািজক
অনুষ্ঠান  এিড়েয়  চলেত  হেব।  সংক্রমেণর  হাত  েথেক  বাঁচেত  েয  কােরা
েথেক অন্তত িতন ফুট দূরত্েব থাকেত হেব।

৫.  পার্েক  বা  বাইের  হাঁটেত  যাওয়া  যােব  না।  শর্করা  িনয়ন্ত্রেণ
বািড়েত,  বারান্দায়  বা  কিরডের  হাঁটেত  হেব  ও  হালকা  ব্যায়াম  করেত
পােরন।

৬. ২০ েসেকন্ড ধের হাত েধায়াসহ ব্যক্িতগত পিরচ্ছন্নতা বজায় রাখেত
হেব।  টাকাপয়সা,  খবেরর  কাগজ,  পার্েসল  ইত্যািদ  িজিনস  স্পর্শ  করেল
হাত ধুেয় িনেত হেব।

৭. ঘের েকউ অসুস্থ হেল ডায়ােবিটেস আক্রান্ত ব্যক্িতেক আলাদা কের
েফলেত হেব। বাইের েথেক আনা েকােনা খাবার খাওয়া যােব না।

সুত্র-যুগান্তর

কেরানাভাইরােস আশাজাগািনয়া খবর
প্রাণঘাতী কেরানাভাইরােস এখন পর্যন্ত কার্যকর েকােনা ওষুধ ৈতিরর
েঘাষণা িদেত পােরিন িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থা। এ কারেণ িবশ্েবর সব
প্রান্েতর মানুেষর কপােল িচন্তার ভাজ।

এই  পিরস্িথিতেতও  আশাজাগািনয়া  খবর  িনেয়  এেসেছ  জাপােনর  একিট  ওষুধ
প্রস্তুতকারক  প্রিতষ্ঠান।  জাপােনর  একিট  ওষুধ  প্রস্তুতকারক
প্রিতষ্ঠােনর  ইনফ্লুেয়ঞ্জার  ওষুধ  কেরানার  িচিকৎসায়  কার্যকর  বেল
জানা  েগেছ।  িবশ্েবর  কিনষ্ঠতম  েকািভড-১৯  েরাগীও  ‘সুস্থ  হেয়
উঠেছন’। ইরােন ১০৩ বছর বয়স্ক এক েলাক কেরানা আক্রান্ত হওয়ার পর
সুস্থ  হেয়  উেঠেছন।  এর  আেগ  ৯৫  বছর  বয়সী  এক  ব্যক্িতও  সুস্থ  হেয়
ওেঠন।

এিদেক িকউবাও দািব কেরেছ েয, তারা কেরানাভাইরােসর ওষুধ ৈতির কের
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েফেলেছ।  এই  ওষুধ  িশগিগরই  অন্যান্য  েদেশও  রফতািন  করার  কথা  বলেছ
েদশিট।

অন্যিদেক  চীন  কেরানার  িচিকৎসায়  িনর্িমত  েশষ  অস্থায়ী  হাসপাতাল
বন্ধ কের িদেয়েছ। ৈবশ্িবক মহামারীর রূপ েনয়া নেভল কেরানাভাইরােস
যখন েদশ েদেশ মৃত্যুর িমিছল বাড়েছ, তখন এমন িকছু টুকেরা টুকেরা
ভােলা খবর স্বস্িতকরই বেট।

ব্িরিটশ  সংবাদমাধ্যম  েডইিল  িমরর  কেরানাভাইরাস  িনেয়  তুেল  ধেরেছ
কেয়কিট ইিতবাচক খবর-

কেরানাভাইরােস আক্রান্ত হওয়ার পর েসের উেঠেছন ৮৫ হাজার মানুষ।

কেরানাভাইরােসর  উৎসস্থল  চীেন  কেরানায়  আক্রান্ত  হওয়ার  পর  সুস্থ
হেয়  উেঠেছন  ৭০  হাজােরর  েবিশ  মানুষ।  বুধবার  পর্যন্ত  কেরানার
উৎপত্িতস্থল হুেবইপ্রেদেশ উহান শহের স্থানীয় কারও আক্রান্েতর খবর
পাওয়া যায়িন।

এ  ছাড়া  ইউেরােপর  েদশ  ইতািলেত  একিদেন  কেরানায়  মৃত্যুর  সংখ্যা
বাড়েলও নতুন কের আক্রান্েতর সংখ্যা কেম আসেছ।

েনদারল্যান্ডেসর  রটারড্যাম  ও  উটারেশট  িবশ্বিবদ্যালেয়র  গেবষকরা
দািব  করেছন,  তারা  এমন  একিট  অ্যান্িডবিড  (জীবাণু  প্রিতেরাধকারী
উপাদান)  খুঁেজ  েপেয়েছন,  যা  কেরানাজিনত  েকািভড-১৯  েরাগীেক  সুস্থ
কের তুলেত সক্ষম। ব্িরিটশ সংবাদমাধ্যম সান এ খবর জািনেয়েছ।

ওই গেবষকেদর দািব সত্িয প্রমািণত হেল কেরানার কার্যকর প্রিতেষধক
ৈতিরর পথ আরও সুগম হেব। বািড়েত বেসই কেরানায় আক্রান্ত িকনা, তা
পরীক্ষা করা সম্ভব হেব। তােত অেনক মূল্যবান সময় েবঁেচ যােব।

প্রাণঘাতী  কেরানাভাইরােসর  ওষুধ  আিবষ্কাের  িচিকৎসািবজ্ঞান
সর্েবাচ্চ  েচষ্টা  চািলেয়ও  যখন  অেনকটাই  ব্যর্থ,  তখন  এই  েরােগর
কার্যকর ওষুধ উদ্ভাবেনর দািব কেরেছ িকউবা।

ইন্টারেফরন  আলফা  টু-িব  নােমর  একিট  ওষুধ  উদ্ভাবন  কেরেছ  িকউবার
িচিকৎসকরা,  েযিটেক  কেরানাভাইরাস  িনরাময়কারী  িহেসেব  দািব  তােদর।
এই  ওষুধ  েসবেনর  ফেল  ১৫০০  েরাগী  সুস্থ  হেয়  উেঠেছন  বেল  দািব
েদশিটর।

িকউবার  ফার্মািসউিটক্যাল  সংস্থা  বােয়ািকউবা  ফার্মা  গ্রুেপর



প্েরিসেডন্ট এডুয়ার্েডা মার্িটেনজ শুক্রবার এক সংবাদ সম্েমলেন এ
দািব কেরন।

সংবাদ  সম্েমলেন  জানােনা  হয়,  ‘আলফা  টু-িব’  ওষুধ  প্রেয়াগ  কের  এক
হাজার  পাঁচশরও  েবিশ  েরাগীেক  সুস্থ  কের  তুেলেছন  তারা।
কেরানাভাইরাস  প্রিতেরােধ  চীেনর  জাতীয়  স্বাস্থ্য  কিমশেনর
িনর্বািচত  ৩০িট  ওষুেধর  মধ্েয  এিট  অন্যতম।  এই  ওষুধ  এখন
িবশ্বব্যাপী সরবরাহ করা হেব বেলও জানােনা হেয়েছ।

িকউবায়  উদ্ভািবত  ওষুধিট  চীেনর  িজিলনপ্রেদেশ  অবস্িথত  চ্যাংচুন
েহবার  বােয়ালিজক্যাল  েটকেনালিজেত  উৎপাদন  করা  হয়।  দুেদেশর  মধ্েয
এক চুক্িতর অংশ িহেসেব এিট েযৗথ উদ্েযােগ উৎপািদত হচ্েছ।

এডুয়ার্েডা  মার্িটেনজ  জানান,  কেরানভাইরাস  প্রাদুর্ভােবর
েমাকােবলায়  ২২িট  ওষুধ  উদ্ভাবন  কেরেছ  িকউবা।  এই  ওষুধ  কেয়ক  হাজার
মানুেষর িচিকৎসােসবা েদয়ার জন্য প্রাথিমকভােব ৈতির করা হেয়েছ। এ
উৎপাদন আরও বাড়ােনার িবষেয় তারা েচষ্টা চািলেয় যাচ্েছ বেলও সংবাদ
সম্েমলেন জানােনা হয়।

িতিন  বেলন,  কেরানা  েমাকােবলার  ওষুধ  সরবরাহ  করার  জন্য  অেনক  েদশ
অনুেরাধ  করেছ।  আমরা  ওষুধ  সরবরাহ  করব।  কারণ  আমােদর  প্রেয়াজনীয়
সামর্থ্য রেয়েছ। এেত েদেশ ওষুধ সংকেট পড়েব না।

এিদেক ভারেতর রাজস্থান রাজ্েযর জয়পুের সাবাই মান িসং হাসপাতােলর
িচিকৎসকরা  েকািভড-১৯  েরাগাক্রান্তেদর  ওপর  এইচআইিভ  (এইডস),
েসায়াইন  ফ্লু  ও  ম্যােলিরয়া  িচিকৎসায়  ব্যবহৃত  ওষুেধর  সমন্িবত
প্রেয়াগ করেছন। এেত সফলতা েপেয়েছন বেলও দািব তােদর।

এ  ছাড়া  েকািভড-১৯  পরীক্ষার  সহজ  ও  স্বল্পমূল্েযর  পদ্ধিত  উদ্ভাবন
কেরেছ  বেল  দািব  কেরেছ  বাংলােদেশর  গণস্বাস্থ্যেকন্দ্র।  তারা
বলেছন, এ পদ্ধিতেত ৫ েথেক ১৫ িমিনেটর মধ্েয অত্যন্ত স্বল্পমূল্েয
কেরানাভাইরাস  শনাক্ত  করা  যােব।  আগামী  এক  মােসর  মধ্েয  এই  িকট
বাজাের আসেছ, যার দাম হেব সর্েবাচ্চ ৩৫০ টাকা।

যুক্তরাষ্ট্েরর  ক্িলভল্যান্ড  ক্িলিনেক  আট  ঘণ্টার  মধ্েয  কেরানা
শনাক্তকরণ  পরীক্ষার  ফল  েদয়ার  প্রযুক্িত  উদ্ভাবন  করা  হেয়েছ  বেল
খবর  পাওয়া  েগেছ।  অবশ্য  ওই  প্রযুক্িত  িনেয়  আরও  িকছুটা  পরীক্ষা-
িনরীক্ষা প্রেয়াজন।



জাপােনর  তােকদা  ফার্মািসউিটক্যাল  েকাম্পািন  জািনেয়েছ,  তারা
কেরানা  েথেক  সুস্থ  হেয়  ওঠা  ব্যক্িতেদর  রক্েতর  প্লাজমা  িনেয়
কেরানার ওষুধ ৈতির করেত কাজ করেছ। আর কানাডার অন্টািরওর গেবষকরা
কেরানাভাইরাসিটর প্রিতরূপ ৈতির করেত সক্ষম হেয়েছন, যা ভাইরাসিটর
শনাক্তকরণ পরীক্ষায় অসামান্য অবদান রাখেব বেল মেন করা হচ্েছ।

আেরকিট ইিতবাচক খবর হেলা, যুক্তরাজ্েযর নথ্য িমডলেসক্স হাসপাতােল
কেরানায়  আক্রান্ত  এক  নবজাতক  সম্পূর্ণ  ‘িবপদমুক্ত’  বেল  িনশ্িচত
হওয়া  েগেছ।  আর  নেভল  কেরানাভাইরােসর  সূিতকাগার  চীেনর  উহান  শহের
ঝ্যাং  গুয়াংেফন  নােমর  ১০৩  বছর  বয়সী  এক  নারী  আক্রান্ত  হওয়ার  এক
সপ্তােহর  মধ্েযই  িচিকৎসা  িনেয়  সুস্থ  হেয়  উেঠেছন  েবশ  িকছু  িদন
আেগই।

ভারেতর  নয়ািদল্িলেত  কেরানায়  আক্রান্ত  প্রথম  ব্যক্িত  হাসপাতােল
িচিকৎসা িনেয় েসের উেঠেছন েরাগ েথেক।

বাংলােদেশও প্রথম েয িতন ব্যক্িত কেরানায় আক্রান্ত হেয়িছেলন তারা
সুস্থ হেয় উেঠেছন বেল দািব কেরেছ সরকার।

বার্তা  সংস্থা  িবএনও  িনউেজর  খবের  বলা  হেয়েছ,  কেরানাভাইরােস
আক্রান্ত হেয় িবশ্েব মৃত্যুর সংখ্যা েবেড় দাঁিড়েয়েছ ১০ হাজার ১৭৮
জেন। আক্রান্েতর সংখ্যা েবেড় দাঁিড়েয়েছ ২ লাখ ৪৬ হাজার ৭২২ জেন।
এ  ছাড়া  সুস্থ  হেয়  বািড়  িফেরেছন  ৮৬  হাজার  ৫৪  জন।  এরই  মধ্েয
িবশ্েবর ১৭৬ েদেশ ছিড়েয় পেড়েছ কেরানাভাইরাস।

সুত্র-যুগান্তর

কেরানা  আতঙ্েক  স্থিগত  েযসব
িনেয়াগ পরীক্ষা
প্রাণঘাতী কেরানা ভাইরােসর কারেণ সতর্কতা িহেসেব িবিভন্ন িনেয়াগ
পরীক্ষা  স্থিগত  করা  হেয়েছ।  ইিতমধ্েয  প্রকািশত  পরীক্ষার  তািরখ
স্থিগত কের িবজ্ঞপ্িত প্রকাশ কেরেছ কর্তৃপক্ষ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%86%e0%a6%a4%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a6%97%e0%a6%bf%e0%a6%a4-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%86%e0%a6%a4%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a6%97%e0%a6%bf%e0%a6%a4-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac/


িপএসিসর পরীক্ষা স্থিগত

আগামী ৩১ মার্চ পর্যন্ত সব পরীক্ষা অিনবার্য কারেণ স্থিগত কেরেছ
বাংলােদশ  সরকাির  কর্ম  কিমশন।  িপএসিসর  জনসংেযাগ  কর্মকর্তা  ইশরাত
শারমীন স্বাক্ষিরত এক িবজ্ঞপ্িতেত এ তথ্য জানােনা হয়।

ব্যান্সডেকর িলিখত পরীক্ষা স্থিগত

বাংলােদশ  ন্যাশনাল  সােয়ন্িটিফক  অ্যান্ড  েটকিনক্যাল  ডকুেমন্েটশন
েসন্টােরর  প্রথম  শ্েরিণর  সােয়ন্িটিফক  অিফসার  ও  অ্যাকাউন্টস
অিফসার  পেদর  িনেয়াগ  পরীক্ষার  তািরখ  আগামী  ২০  মার্চ  িনর্ধািরত
িছেলা। তেব কেরানা ভাইরাস সংক্রমেণর সম্ভাব্য ঝুঁিক এড়ােত িলিখত
পরীক্ষা স্থিগত করা হেয়েছ বেল ব্যান্সডেকর ওেয়বসাইেট জানােনা হয়।
েবসামিরক িবমান পিরবহন ও পর্যটন মন্ত্রণালেয়র পরীক্ষা স্থিগত

২০ মার্চ অনুষ্িঠতব্য তৃতীয় ও চতুর্থ শ্েরিণর কর্মচারী িনেয়ােগর
িলিখত  পরীক্ষা  স্থিগত  কেরেছ  েবসামিরক  িবমান  পিরবহন  ও  পর্যটন
মন্ত্রণালয়।  েদেশর  সামগ্িরক  পিরস্িথিত  িবেবচনায়  পরীক্ষা  স্থিগত
করা হেয়েছ বেল জািনেয়েছন উপসিচব েমা. মাহবুবুর রহমান।

তুলা উন্নয়ন েবার্েডর পরীক্ষা স্থিগত

তুলা উন্নয়ন েবার্েডর তৃতীয় ও চতুর্থ শ্েরিণর ১১ ক্যাটাগিরর পেদ
৭০ জনেক িনেয়ােগর আগামী ২০ মার্চ ও ২৭ মার্চ অনুষ্িঠতব্য িলিখত
পরীক্ষা  স্থিগত  করা  হেয়েছ।  িবশ্বব্যাপী  কেরানাভাইরাস  সংক্রমেণর
কারেণ  িবভাগীয়  বাছাই/  িনর্বাচন  কিমিটর  সভায়  সামিয়কভােব  পরীক্ষা
স্থিগেতর িসদ্ধান্ত েনয়া হয়।

সড়ক ও জনপথ অিধদফতেরর স্বাস্থ্য পরীক্ষা স্থিগত

সড়ক  ও  জনপথ  অিধদফতের  িনরাপত্তা  প্রহরী  (িসিকউিরিট  গার্ড)
িনেয়ােগর  স্বাস্থ্য  পরীক্ষা  স্থিগত  করা  হেয়েছ।  ১৮  ও  ১৯  মার্চ
পদিটেত আেবদনকারীেদর স্বাস্থ্য পরীক্ষা অনুষ্িঠত হওয়ার কথা িছল।

সুত্র-যুগান্তর



৭ েরাগ প্রিতেরাধ করেব িকউই ফল
অেনক  ধরেনর  ফল  েখেয়েছন  হয়েতা।  কখনও  িক  েখেয়েছন  িভটািমেন  ভরপুর
িকউই ফল। ফল আমােদর শরীেরর িভটািমন, খিনজ লবেণর চািহদা পূরণ কের।
তাই ফল খাওয়া স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা। এ ছাড়া ফল েখেল শরীর ভােলা
থােক ও েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

িকউই  েছাট  ফল  হেলও  শরীেরর  প্রেয়াজনীয়  িভটািমেনর  ঘাটিত  েমটায়  ও
শরীরেক রােখ েভতর েথেক তরতাজা। এিট অত্যন্ত সুস্বাদু ফল।

কেয়ক দশক আেগও এই ফেলর প্রচলন ভারতবর্েষ েসভােব েদখা যায়িন। তেব
বর্তমােন  ভারেতর  িকছু  জায়গায়  ফলিট  পাওয়া  যায়।  স্বােদ  ভরপুর  এই
ফেলর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  অেনেক।  একিট  ফল  েখেলই  পােবন  হাজােরা
সমস্যা েথেক মুক্িত।

আসুন েজেন িনই িকউই ফেলর ঔষিধগুণ-

হার্টেক সুস্থ রােখ

িকউই  ফল  িভটািমন-িস  ও  পটািসয়ামসমৃদ্ধ  হওয়ায়  কার্িডওভাসকুলার
স্বাস্থ্েযর জন্য উপকারী। একিট সমীক্ষায় েদখা েগেছ, প্রিতিদন এক
েথেক  দুিট  কের  িকউই  ফল  েখেল  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরস  হওয়ার  সম্ভাবনা
হ্রাস পায়, যা হৃদেরাগসহ িবিভন্ন স্বাস্থ্য সমস্যােক দূর কের। এ
ছাড়া রক্েত ফ্যােটর পিরমাণ কমায় ও ব্লেকজ প্রিতেরাধ কের। এ ছাড়া
িকউইেত থাকা ম্যাগেনিসয়াম হার্ট ভােলা রােখ।

েরাগ প্রিতেরাধ কের

শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরােধর  ক্ষমতা  বাড়ােত  িভটািমন-িস  ও
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টসমৃদ্ধ িকউই ফল েখেত পােরন। কানািডয়ান জার্নাল
অব িফিজওলিজ অ্যান্ড ফার্মােকালিজেত প্রকািশত হওয়া একিট সমীক্ষায়
েদখা েগেছ েয, িকউই ফল েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বািড়েয় ঠাণ্ডা বা
ফ্লু প্রিতেরাধ কের।

হজেম সহায়তা কের

িকউইেত  অ্যাক্িটিনিডন  নামক  এনজাইম  থােক,  যা  প্েরািটন-দ্রবীভূত
ৈবিশষ্ট্েযর জন্য পিরিচত। িকউইেত থাকা ফাইবার হজেম সহায়তা কের।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a7%ad-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%89%e0%a6%87-%e0%a6%ab/


েচাখ ভােলা রােখ

িকউই  ফাইেটােকিমক্যােলর  একিট  ভােলা  উৎস,  যা  ম্যাকুলার  অবক্ষয়
প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের।  িকউই  ফেলর  মধ্েয  উপস্িথত  িভটািমন-এ  ও
ফাইেটােকিমক্যাল েচােখর ছািন প্রিতেরাধ কের।

হাড় ও দাঁত ভােলা রােখ

এই  ফেল  আেছ।  িভটািমন-এ,  িভটািমন-িস,  িব-৬,  িব-১২,  পটািসয়াম,
ক্যালিসয়াম,  েলাহা  এবং  ম্যাগেনিসয়ােমর  মেতা  িভটািমন  ও  খিনজ
পদার্থ, যা শরীেরর রক্ত সঞ্চালনেক িঠক রােখ ও হাড় ও দাঁত ভােলা
রােখ। রক্তচাপ িনয়ন্ত্রণ কের

িকউই ফল রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেন ক্েষত্ের একিট দারুণ ফল। ২০১৪ সােলর
একিট সমীক্ষা অনুসাের, প্রিতিদন ৩িট িকউই ফল েখেত পারেল এেত থাকা
বােয়াঅ্যাক্িটভ  পদার্থগুিল  রক্তচাপ  কমােত  সহায়তা  করেত  পাের।
িনম্ন রক্তচাপ স্ট্েরাক ও হার্ট অ্যাটােকর ঝুঁিক অেনকাংেশ কিমেয়
েদয়।

অিনদ্রা দূর কের

অিনদ্রা  দূর  করেত  এিশয়া  প্যািসিফক  জার্নাল  অব  ক্িলিনকাল
িনউট্িরশেন প্রকািশত একিট সমীক্ষায় েদখা েগেছ েয, িকউই ফেল থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট অিনদ্রার মেতা ঘুেমর ব্যািধগুেলার জন্য খুবই
উপকারী।

তথ্যসূত্র: কলকাতা২৪

ইতািলেফরত  েছেলেক  স্পর্শ  কের
মৃত্যু হেলা মােয়র!
ভারেতর  িদল্িলেত  কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  হেয়  েয  নারীর  মৃত্যু
হেয়েছ,  তার  েদেহ  ভাইরােসর  সংক্রমণ  ঘেটিছল  ইতািলেফরত  সন্তােনর
মাধ্যেম।
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৬৮ বছর বয়সী এই নারী গত শুক্রবার মারা যান বেল জািনেয়েছ টাইমস অব
ইন্িডয়া।

এ  ছাড়া  ভারেতর  কর্নাটেক  আরও  একজেনর  মৃত্যু  হেয়েছ।  কেরানায়  এখন
পর্যন্ত ভারেত ১০০ জন আক্রান্ত হেয়েছ।

ভারেতর  স্বাস্থ্য  মন্ত্রণালেয়র  এক  িববৃিতেত  বলা  হেয়েছ,  ৬৮  বছর
বয়সী  এ  নারী  পশ্িচম  িদল্িলর  বািসন্দা।  তার  মৃত্যুর  কারণ
ডায়ােবিটস ও হাইপারেটনশন। িতিন কেরানাভাইরােস আক্রান্ত িছেলন।

ওই  নারী  িনেজ  িবেদেশ  না  েগেলও  তার  েছেল  সম্প্রিত  ইতািল  ও
সুইজারল্যান্ড  ঘুের  েদেশ  িফেরিছেলন।  পের  তার  েদেহ  নেভল
কেরানাভাইরাস ধরা পেড়, যা েথেক মােয়র েদেহও ছড়ায়।

টাইমস  অব  ইন্িডয়া  জািনেয়েছ,  গত  ৫  েথেক  ২২  েফব্রুয়ািরর  মধ্েয
ইতািল ও সুইজারল্যান্ড ভ্রমণ কেরিছেলন ওই নারীর েছেল।

২৩  েফব্রুয়াির  েদেশ  েফরার  পর  কেয়ক  িদন  পর  তার  জ্বর  আেস,  সঙ্েগ
কািশও  িছল।  গত  ৭  মার্চ  তােক  হাসপাতােল  ভর্িত  করা  হয়।  েছেলর  পর
মােয়রও জ্বর এেল তােকও ভর্িত করা হয় হাসপাতােল।

স্বাস্থ্য মন্ত্রণালেয়র এক কর্মকর্তা বেলন, ওই নারীর ডায়ােবিটস ও
হাইপারেটনশন  িছল।  ইনফ্লুেয়ঞ্জা  হওয়ার  পর  ৯  মার্চ  তার  অবস্থার
অবনিত ঘেট, তখন তােক আইিসইউেত েনয়া হয়।

িদল্িলর  রাজ্যসরকার  জািনেয়েছ,  ওই  নারীর  মৃত্যুর  পর  তােদর  বািড়র
আশপােশর  অন্তত  ৫০িট  ঘেরর  বািসন্দােদর  এখন  পর্যেবক্ষেণ  রাখা
হেয়েছ।

সুত্র-যুগান্তর

িবশ্েব ৭ প্রাণঘাতী মহামারী
সারািবশ্েব আতঙ্ক ছিড়েয়েছ কেরানাভাইরাস। এখন পর্যন্ত িবশ্বব্যাপী
পাঁচ  হাজার  ৪০৩  জন  মানুষ  মারা  েগেছ।  কেরানাভাইরােসর  আেগও
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পৃিথবীেত  আরও  েবশ  কেয়কিট  ভাইরােসর  েদখা  িমেলিছল।  এসব  ভাইরােস
অেনক  মানুেষর  মৃত্যু  হেয়েছ।  তেব  কেরানা  হচ্েছ  সবেচেয়  দ্রুতগামী
সংক্রামণ ভাইরাস।

ভাইরাস িক?
মানুেষর জীবনেক িবিষেয় তুলেছ েয ক্ষুদ্র দানব, তার নাম ‘ভাইরাস’।
লািতন  শব্দ  ‘ভাইরাস’–এর  অর্থ  ‘িবষ’।  অিত  ক্ষুদ্র  হেলও  এসব
ভাইরােসর আেছ ভয়ংকর মারণক্ষমতা।

আমােদর  অেনেকরই  জানা  আেছ,  শুধু  িবশ  শতেকই  গুিটবসন্ত  প্রাণ  েকেড়
িনেয়েছ প্রায় ৩০ েকািট মানুেষর। বর্তমােন এই ভাইারাস িনয়ন্ত্রেণ
েনয়া সম্ভব হেয়েছ।

আেরকিট  িবভীিষকার  নাম  স্প্যািনশ  ফ্লু।  ১৯১৮  েথেক  ১৯১৯  সােলর
মধ্েয  এ  ভাইরােসর  সংক্রমেণ  প্রাণ  হারায়  পাঁচ  েথেক  দশ  েকািট
মানুষ। যা িবশ্েবর েমাট জনসংখ্যার প্রায় িতন শতাংশ।

পৃিথবীেত ছয়িট ভাইরাসেক সবেচেয় িবপজ্জনক িহেসেব িচহ্িনত করা যায়।
এই ছয় ভাইরােসর সঙ্েগ এবার যুক্ত হেয়েছ প্রাণঘাতী কেরানাভাইরাস।
আসুন েজেন েনই পৃিথবীেত মহামাির সাত ভাইরাস সম্পর্েক-

ইেবালা ভাইরাস

ঘাতক ভাইরােসর শীর্েষ আেছ ইেবালা ভাইরাস। ইেবালা ভাইরাস সংক্রিমত
মানুেষর  রক্ত,  লালা  বা  েযেকােনা  িনঃসৃত  রস  েথেক  িকংবা  শরীেরর
ক্ষতস্থােনর মাধ্যেম অপেরর শরীের সংক্রািমত হেয় থােক।

এখন  পর্যন্ত  এর  ছয়িট  প্রকরণ  শনাক্ত  করা  সম্ভব  হেয়েছ।  ইেবালা
ভাইরাস সংক্রমেণ মৃত্যুর হার ২৫ শতাংশ েথেক ৯০ শতাংেশর েবিশ হেত
পাের।  তেব  িবেশষজ্ঞরা  জািনেয়েছন,  আক্রান্ত  ব্যক্িতেক  দ্রুত
িচিকৎসার আওতায় আনেত পারেল তােক বাঁচােনা সম্ভব।

এই  প্রাণঘাতী  ভাইরােসর  প্রাদুর্ভাব  প্রথম  েদখা  যায়  ১৯৭৬  সােল।
একই সঙ্েগ নাইজার, সুদান, ইয়াম্বুকু ও িরপাবিলকান কঙ্েগােত। ২০১৪
েথেক  ২০১৫  সােল  ইেবালা  মহামািরেত  আফ্িরকার  পশ্িচমাংেশর
েদশগুেলােত ১১ হাজার ৩৩৩ জন মানুষ প্রাণ হািরেয়িছল।

২০১৯  সােল  গণতান্ত্িরক  কঙ্েগা  প্রজাতন্ত্ের  ইেবালা  ভাইরােস  ২
হাজার ৯০৯ জন আক্রান্ত হেয়েছ বেল জানা েগেছ। আক্রান্তেদর মধ্েয ১
হাজার  ৯৫৩  জন  প্রাণ  হারায়।  এখনও  এই  ভাইরােসর  েকােনা  কার্যকর



প্রিতেষধক ৈতির করা যায়িন।

েরিবজ ভাইরাস

েরিবজ ভাইরাস িনউেরাট্রিপক। এই ভাইরাস প্রাণী েথেক মানুেষর মধ্েয
ছড়ায়।  এ  ভাইরােসর  সংক্রমেণ  হওয়া  েরাগিটর  নাম  জলাতঙ্ক।  ভাইরাসিট
সরাসির  মানুেষর  স্নায়ুতন্ত্ের  আক্রমণ  কের  ও  স্বাভািবক
কার্যকািরতা ব্যাহত কের। মস্িতষ্েক েরিবজ ভাইরাস যখন ছিড়েয় পেড়,
তখনই  েরিবেজর  লক্ষণগুেলা  েদখা  িদেত  থােক।  লক্ষণ  প্রকাশ  পাওয়ার
িতন  েথেক  পাঁচ  িদেনর  মধ্েয  তীব্র  িখঁচুিন  ও  পক্ষাঘােত  েরাগীর
মৃত্যু হয়।

প্যািরেসর  পাস্তুর  ইনস্িটিটউেটর  েদওয়া  পিরসংখ্যান  অনুযায়ী,
প্রিতবছর  সারািবশ্েব  জলাতঙ্েকর  আক্রমেণ  প্রাণ  হারায়  ৫৯  হাজার
মানুষ।  সংক্রিমত  প্রাণীর  লালায়  েরিবজ  বা  জলাতঙ্ক  েরােগর  ভাইরাস
িবচরণ কের।

েসসব প্রাণী মানুষেক কামড়ােল মানুষ সংক্রািমত হয়। তেব এই েরােগর
ভ্যাকিসন থাকেলও সিঠক সমেয় িচিকৎসার না েদয়ার কারেণ অেনক মানুেষর
মৃত্যু হচ্েছ।

েমৗসুিম ইনফ্লুেয়ঞ্জা ভাইরাস

এই ভাইরাসিট িমউট্যান্ট। ডাচ ভাইেরালিজস্ট রন ফুিচেয় গেবষণাগাের
বার্ড  ফ্লু  ভাইরাসেক  রূপান্তিরত  কেরন।  এ  ভাইরাসিট  মারাত্মক
সংক্রমণ  ক্ষমতাসম্পন্ন।ভীষণ  িবপজ্জনক  িবধায়  ২০১১  সােল  আেমিরকান
বােয়াসফিট  এেজন্িস  (এনএসএিবিব)  এই  ভাইরাস  িনেয়  গেবষণা  ও
প্রকাশনার ওপর কেঠার িবিধিনেষধ আেরাপ কের।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  মেত,  িবশ্বব্যাপী  প্রিতবছর  ২  লাখ  ৯০
হাজার েথেক সােড় ৬ লাখ মানুেষর মৃত্যুর জন্য এইচ৫ এন ১ (H5 N1)
রূপান্তিরত ও েমৗসুিম ইনফ্লুেয়ঞ্জা দায়ী।

মারবুর্গ

মারবুর্গ  ভাইারাস  ইেবালা  ভাইরােসর  েচেয়  কম  মারাত্মক।  জার্মািনর
একিট  শহেরর  নােম  এই  িফেলাভাইরােসর  নামকরণ  করা  হেয়েছ।  উচ্চ
মারণক্ষমতা অর্থাৎ প্রায় ৮০ শতাংশ আক্রান্ত মানুষ এ ভাইরােস মারা
যায়।  মারবুর্গ  ভাইরােস  আক্রান্ত  হেল  পঞ্চম  বা  সপ্তম  িদেন
সংক্রিমত ব্যক্িতর



প্রচণ্ড  জ্বর  এবং  েসই  সঙ্েগ  রক্তবিম,  মেলর  সঙ্েগ  রক্ত,  নাক,
দাঁেতর  মািড়  এবং  েযািনপেথ  মারাত্মক  রক্তক্ষরণ  হেত  পাের।  িকছু
ক্েষত্ের দুই সপ্তাহ অসুস্থতার পের পুরুষেদর মধ্েয অর্িকিটস নামক
অণ্ডেকােষর  প্রদাহও  েদখা  িদেত  পাের।  তেব  এই  ভাইরাস  খুব  সহেজ
সংক্রিমত হয় না।

েডঙ্গু

বাংলােদেশ  প্রিতবছর  েডঙ্গু  আক্রান্ত  হেয়  অেনক  মানুষ  মারা  যায়।
এিসড  মশার  কামেড়  েডঙ্গু  হেয়  থােক।  েডঙ্গুর  আেরকিট  নাম  আেছ,  তা
হেলা ‘ট্রিপক্যাল ফ্লু’।

েডঙ্গু  ভাইরাস  সাম্প্রিতককােল  ইউেরােপও  হানা  িদেয়েছ।  প্রিতবছর
িবশ্বজুেড়  ১৪১িট  েদেশ  আনুমািনক  ৩৯  েকািট  েডঙ্গু  সংক্রমণ  ঘেট।
িবশ্বব্যাপী  প্রিতবছর  েডঙ্গু  জ্বের  প্রায়  পাঁচ  লাখ  ব্যক্িত
মারাত্মক রক্তক্ষরণকারী েডঙ্গু আক্রান্ত হয় প্রাণ হারায় প্রায় ২৫
হাজার মানুষ।

এইডস

সারািবশ্েব  রেয়েছ  এইচআইিভ।  এই  ভাইরাসিট  েপাষক  েকােষ  আট  েথেক  দশ
বছর  পর্যন্ত  ঘাপিট  েমের  থাকেত  পাের।  এই  ভাইরাস  মানুেষর  শরীেরর
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতােক  ধ্বংস  কের  মানুষেক  মৃত্যুর  িদেক  েঠেল
েদয়।

িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থার প্রিতেবদন অনুসাের, এইডস মহামাির শুরুর
পর  েথেক  এ  পর্যন্ত  সােড়  সাত  েকািট  মানুষ  এইচআইিভেত  আক্রান্ত
হেয়েছ। আর প্রায় ৩ েকািট ২০ লাখ মানুষ এইচআইিভেত মারা েগেছ।

েযৗন  সম্পর্েকর  ফেল  অপরজেনর  শরীের  সহেজই  প্রেবশ  করেব  এই
েরট্েরাভাইরাস।  এইডস  আক্রান্ত  েরাগীর  শরীের  েফাটােনা  সূচ  েথেকও
এই অসুখ সংক্রিমত হয়।

অসুখ আক্রান্ত প্রসূিতর সন্তােনর শরীেরও এইডস হেত পাের। সাধারণত
ঝুঁিকপূর্ণ  েযৗন  জীবন  রেয়েছ  এমন  েপশাদারেদর  ক্েষত্ের  এই  অসুেখর
প্রভাব েবিশ থােক।

ঘন ঘন জ্বর হ্ওয়া ও এক-েদড় মাস ধের একটানা জ্বর। জ্বেরর সঙ্েগ
গলায় অস্বাভািবক ব্যথা হয়। খাবার েখেত ও িগলেত সমস্যা হয়। ঘুেমর
মধ্েযও তীব্র ঘাম হয়। শরীের প্রিতেরাধ ক্ষমতা কমেত শুরু কের বেল



অল্েপই বিম ভাব, েপেটর সমস্যা েদখা যায়।

নেভল কেরানা (Covid-19)

চীেনর উহান প্রেদশ েথেক ছিড়েয় পড়া কেরানাভাইরাস সারািবশ্েব আতঙ্ক
ছািড়েয়েছ। কেরানাভাইরােস এখন পর্যন্ত িবশ্বব্যাপী পাঁচ হাজার ৪০৩
জন  মানুষ  মারা  েগেছ।  কেরানাভাইরােসর  একিট  প্রকরণ  নেভল  কেরানা
(Covid-19)। এই ভাইরােসর এখনও েকােনা িটকা বা প্রিতেষধক আিবষ্কৃত
হয়িন।

তথ্যসূত্র:  ব্যািনয়ার্ড  এিস  ও  ট্রুেডা  এন,  ‘েরিবজ  প্যাথেজেনিসস
অ্যান্ড ইিমেনালিজ’, ২০১৮

ফল দুধ ও ভাত কখন খােবন?
ফল, দুধ ও ভাত খুবই সাধারণ খাবার, যা আমরা প্রত্েযেক েখেয় থািক।
এসব  খাবার  আমােদর  শরীর  স্বাস্থ্েযর  পক্েষ  খুবই  উপকারী।  তেব  এই
খাবারগুেলা কখন েখেত হেব তা আমরা অেনেকই জািন না।

তেব যখন তখন ফল, ভাত ও দুধ েখেল উপকােরর েচেয় শরীেরর ক্ষিত হওয়ার
আশঙ্কাই েবিশ! আসুন েজেন েনই এসব খাবার খাওয়ার সিঠক সময়-

১. সকােল ও দুপুের ভাত েখেল তা আমােদর শরীের শক্িতর েজাগান িদেয়
থােক। িকন্তু রােত ভাত না খাওয়াই ভােলা। কারণ রােত ভাত েখেল ওজন
েবেড় যাওয়ার আশঙ্কা থােক।

২. িচিকৎকেদর মেত, রােত উষ্ণ দুধ েখেয় শুেত পারেল ভােলা ঘুম হয়।
একই সঙ্েগ ত্বক েকামল ও দীপ্িতময় হেয় ওেঠ।

৩. সকােলর নাস্তায় দুধ েখেত পােরন। যারা সকােল িজম বা শরীরচর্চা
কেরন,  তােদর  জন্য  নাস্তায়  দুধ  অপিরহার্য।  তেব  কািয়ক  পিরশ্রেমর
েতমন অভ্যাস না থাকেল দুধ অেনেকরই হজম হেত চায় না। এেত পরবর্তী
কােল হজেমর সমস্যা ৈতির হওয়ার আশঙ্কা থােক।

৪. সকােল ও দুপুের খাবােরর পােত আলু েখেল এর খিনজ ও শর্করা রক্েত
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েকােলস্েটরেলর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সাহায্য কের। িকন্তু রােত
আলু েখেল এেত থাকা ক্যােলাির শরীেরর ওজন বািড়েয় েদয়।

৫.  নাস্তায়  অেনেকই  আেপল  খান।  আেপেল  থাকা  েপকিটন  রক্তচাপ  আর
েকােলস্েটরেলর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সাহায্য কের। িকন্তু রােত
আেপল েখেল হজেমর সমস্যা ৈতির করেত পাের।

৬.  সকােল  ও  দুপুের  খাবােরর  পােত  কলা  েখেত  পারেল  শরীের  েরাগ
প্রিতেরাধক  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  পায়।  বােড়  ত্বেকর  ঔজ্জ্বল্যও।  তেব
রােত খাবােরর পর কলা েখেল ঠাণ্ডা েলেগ যাওয়ার আশঙ্কা থােক। হজেমও
সমস্যা ৈতির হেত পাের।

৭. সকােল ও দুপুের খাওয়ার পর কমলােলবু েখেল হজম ভােলা হয়। িকন্তু
সকােল  উেঠই  খািল  েপেট  কমলােলবু  েখেল  েপেট  ব্যথা  েথেক  গ্যাস-
অম্বেলর নানা সমস্যা হেত পাের।

৮.  সকােল  ও  দুপুের  খাওয়ার  সঙ্েগ  সালাদ  িহেসেব  বা  রান্নায়  িদেয়
টেমেটা  েখেতই  পােরন।  এেত  হজম  ভােলা  হয়,  রান্নার  স্বাদও  বােড়।
তেব রােত টেমেটা েখেল েপেটর সমস্যা হেত পাের।

তথ্যসূত্র: িজিনউজ

হৃদেরােগর ঝুঁিক কমায় েয খাবার
টেমেটা  আমরা  সালাদ  বা  তরকািরেত  েখেয়  থািক।  তেব  টেমেটার  অেনক
পুষ্িটগুণ  সমৃদ্ধ  একিট  খাবার।  এেত  প্রচুর  পিরমােণ  শর্করা,  িকছু
আঁশ ও ক্যালিসয়াম রেয়েছ। এ ছাড়া ক্যালিসয়াম িভটািমন এ, িভটািমন
িস, িভটািমন িব এবং িভটািমন ই ও েক রেয়েছ টেমেটােত।

প্রিত এক কাপ টেমেটা কুিচেত রেয়েছ–

১৭০.১৪  গ্রাম  পািন,  ১.৫৮  গ্রাম  প্েরািটন,  ২.২  গ্রাম  আঁশ,  ৫.৮
গ্রাম  শর্করা,  ০  গ্রাম  েকােলস্েটরল,  ০.৩২  গ্রাম  ক্যােলাির,  ১৮
িমিলগ্রাম  ক্যালিসয়াম,  ৪২৭  িমিলগ্রাম  পটািশয়াম,  ৪৩িমিলগ্রাম
ফসফরাস, ২৪.৭ িমিলগ্রাম িভটািমন িস ও িভটািমন- এ।
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টেমেটার উপকািরতা-

১.  টেমেটােত  থাকা  পটািশয়াম  স্ট্েরাক  ও  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কমায়।
লাইেকােপন নামক উপাদান েকােলস্েটরলও কমায়।

২. টেমেটােত ক্যােরািটন লাইেকােপন, লুিটন ও িবটা ক্যােরািটন নামক
েবশ িকছু ফাইেটা েকিমক্যাল থােক, যা েচােখর জন্য খুবই উপকারী।

৩. টেমেটােত থাকা ক্যােরািটনেয়ডস চামড়ার সুরক্ষায় খুবই উপকারী।
এিট অিতেবগুিন রশ্িমর প্রভাব েথেক রক্ষা কের।

৪. ক্ষত সারােত ও রক্ত জমাট বাঁধেত টেমেটা খুব ভােলা কাজ কের।

৫.  অিতিরক্ত  উত্েতজনা,  অস্িথরতা,  উচ্চ  রক্তচাপ  প্রভৃিত  কমােত
সাহায্য কের।

৬. টেমেটা ক্যান্সার প্রিতেরােধ সহায়তা কের।

৭.  টেমেটােত  থাকা  ক্যালিসয়াম  ও  ম্যাগেনিসয়াম  হাড়  শক্ত  ও  মজবুত
কের।

৮. টেমেটােত থাকা িভটািমন িস ঠাণ্ডা, জ্বর, কািশ দূর কের।

সুত্র-যুগান্তর

েফসবুেক  ছিড়েয়েছ  কেরানাভাইরাস
সংক্রান্ত েযসব ভুয়া পরামর্শ
কেরানাভাইরােসর িচিকৎসা ও সুরক্ষায় সামািজক েযাগােযাগমাধ্যেম েবশ
িকছু পরামর্শ ও তথ্য েশয়ার করা হচ্েছ। এেক অপরেক ইনবক্স করেছন।
িনেজেদর টাইমলাইেন েপাস্ট করেছন, েশয়ার করেছন।

িকন্তু িবেশষজ্ঞরা বলেছন, এসব পরামর্শ ও তথ্েযর অিধকাংশই ভুয়া ও
গুজব। এগুেলার েকােনা িভত্িত েনই।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ab%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%9b%e0%a7%9c%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ab%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac%e0%a7%81%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%9b%e0%a7%9c%e0%a6%bf%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%87/


িবশ্বজুেড় ছিড়েয় পড়া কেরানাভাইরােসর আতঙ্েকই েফসবুক, টুইটাের এসব
ভুল তথ্য প্রদান করা হচ্েছ।

িবেশষজ্ঞরা জািনেয়েছন, এসব পরামর্শ মানেল েকােনা উপকার েতা হেবই
না উল্েটা ক্ষিতর মুেখ পড়েত পােরন মানুষ।

েস জন্য িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থা ও িবেশষজ্ঞেদর েথেক তথ্য-উপাত্ত
িনেয়  কেরানাভাইরাস  উপশেম  এ  রকমই  িকছু  ভুয়া  পরামর্শ  িনেয়
প্রিতেবদন প্রকাশ কেরেছ ব্িরিটশ সংবাদমাধ্যম িবিবিস।

েসই প্রিতেবদন অবলম্বেন প্রচিলত ভুল তথ্য এবং েসগুেলার সিঠক িবষয়
সম্পর্েক এখােন জানােনা হেলা।

রসুন

কেরানাভাইরােসর আিবর্ভাব হওয়ায় সামািজক েযাগােযাগমাধ্যেম িবিভন্ন
েপাস্েট েদখা েগেছ রসুন খাওয়ার জন্য পরামর্শ িদেত।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  মেত,  রসুন  সবসময়ই  স্বাস্থ্েযর  জন্য
উপকারী।  এেত  িবদ্যমান  ‘অ্যান্িট  মাইক্েরািবয়াল’  উপাদান  শরীের
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  িকন্তু  রসুন  কেরানাভাইরাস  েথেক
বাঁচায়  এমন  েকােনা  প্রমাণ  েমেলিন  বেল  জািনেয়েছ  সংস্থািট।  রসুন
কেরানাভাইরােসর প্রিতেষধেকর কাজ কের না।

সংবাদমাধ্যম  ‘দ্য  সাউথ  চায়না  মর্িনং’  জািনেয়েছ,  কেরানাভাইরােসর
জীবাণু  েথেক  বাঁচেত  চীেন  একজন  নারী  ১.৫  েকিজ  কাঁচা-রসুন
েখেয়িছেলন।  তােত  তার  গলা  ফুেল  যায়  এবং  জরুিরিভত্িতেত  হাসপাতােল
ভর্িত হেত হয় তােক।

তাজা ফলমূল, সবিজ ও পর্যাপ্ত পািন পান

অেনেকই বলেছন, তাজা ফলমূল, সবিজ ও পর্যাপ্ত পািন পান শরীর সুস্থ
রাখেত সহায়তা কের। তেব এমন েকােনা প্রমাণ পাওয়া যায়িন েয, কেরানা
েথেক বাঁচেত এসব উপাদান কার্যকর।

খিনজ

জর্ডান  সােথর  নামক  একজন  ইউিটউবার  কেয়কিট  িভিডওেত  েদিখেয়  বেলন,
‘িমরােকল িমনােরল সাপ্িলেমন্ট’ (এমএমএস) কেরানাভাইরাস দূের রাখেত
সহায়তা কের।’



কারণ  এেত  আেছ  ক্েলািরন  ডাইঅক্সাইড  নামক  ব্িলিচং  উপাদান।  এই
উপাদান  েযমন  ক্যান্সােরর  েকাষ  ধ্বংস  কের  এবং  কেরানাভাইরাসও  দূর
কের।

িকন্তু  গত  বছর  ‘ইউএস  ফুড  অ্যান্ড  ড্রাগ  অ্যাডিমিনস্ট্েরশেনর
(এফিডএ) চালােনা এক পরীক্ষায় েদখা েগেছ, এমএমএস প্রিতেষধক িহেসেব
কাজ কেরেছ বেল েকােনা নিজর পাওয়া যায়িন। উল্েটা এিট পান করেল বিম
হয়, ডায়িরয়া ও পািনশূন্যতার সৃষ্িট করেত পাের। এ ছাড়া রেয়েছ আরও
িকছু ক্ষিতকর িদক।’

ঘের ৈতির হ্যান্ড স্যািনটাইজার

অেনক  েছাট  েছাট  িভিডওর  মাধ্যেম  হ্যান্ড  স্যািনটাইজার  েজল  ৈতিরর
উপায় জানা যায়। কারণ কেরানাভাইরাস েথেক বাঁচার অন্যতম উপায় হেলা
হাত েধায়া।

িকন্তু এই পদ্ধিত অিধকাংশ মানুেষর সঙ্েগ মানানসই নয় এবং সব ধরেনর
ত্বেকর জন্যও উপেযাগী নয়।

এর  ব্যাখ্যায়  ‘লন্ডন  স্কুল  অব  হাইিজন  অ্যান্ড  ট্রিপেকল
েমিডিসন’েয়র অধ্যাপক স্যািল ব্লুমিফল্ড বেলন, ‘৬০ েথেক ৭০ শতাংশ
অ্যালেকাহল সমৃদ্ধ হ্যান্ড েজেল সাধারণত ‘ইেমািলেয়ন্ট’ থােক, যা
ত্বকেক  েকামল  রাখেত  সাহায্য  কের।  িকন্তু  ঘের  বেস  ৬০  েথেক  ৭০
শতাংশ অ্যালেকাহল সমৃদ্ধ স্যািনটাইজার বানােনা সম্ভব নয়।’

প্রিত ১৫ িমিনট পর পর পািন পান

সামািজক  েযাগােযাগমাধ্যেম  বহুবার  প্রচািরত  হেয়েছ,  একজন  জাপােনর
িচিকৎসক নািক বেলেছন, ‘িযিন প্রিত ১৫ িমিনট পর পর পািন পান করেবন
তার  মুেখ  কেরানাভাইরাস  প্রেবশ  করেল  তা  পিরষ্কার  হেয়  যায়।  এই
েপাস্েটর  আরবীয়  ভাষার  অনুবাদিট  ২  লাখ  ৫০  হাজােররও  েবিশ  প্রচার
কেরেছ।’

ওই  পরামর্শ  িবষেয়  অক্সেফার্ড  ইউিনভার্িসিটর  অধ্যাপক  ট্রিডও  লং
জানান,  ‘শরীের  এমন  েকােনা  কার্যক্িরয়া  েনই,  েযখােন  ভাইরাস
পাকস্থলীেত যােব এবং তা ধ্বংস হেব।’

িতিন বেলন, ‘কেরানাভাইরােসর মেতা সংক্রমণ শ্বােসর মাধ্যেম প্রেবশ
কের। এিট মুেখর মাধ্যেমও প্রেবশ করেত পাের। তেব ক্রমাগত পািন পান
েয কেরানাভাইরাস েথেক বাঁচােব তা িঠক নয়।’



তেব পািন পান করা ও িনেজেক আর্দ্র রাখা স্বাস্থ্যগতভােবই উপকারী।

আইসক্িরম এিড়েয় চলা এবং তাপ

িবিভন্ন েদেশই ইউিনেসেফর নােম িমথ্যা রটােনা হেয়েছ েয, ‘গরম পািন
পান  এবং  সূর্েযর  আেলা  কেরানাভাইরাসেক  ধ্বংস  কের।  আর  এই  ভাইরাস
েথেক বাঁচেত যতটা সম্ভব আইসক্িরম বাদ িদেত হেব।’

এিট  সম্পূর্ণ  ভুল  তথ্য।  ইউিনেসেফর  পক্েষ  কাজ  করা  কর্মকর্তা
শার্েলাট  গর্িনটজকা  বেলন,  ‘সম্প্রিত  ইউিনেসেফর  বরাত  িদেয়  বলা
হেয়েছ–  আইসক্িরম  ও  অন্যান্য  ঠাণ্ডা  খাবার  বাদ  িদেল  এই
কেরানাভাইরাস  েথেক  মুক্িত  িমলেব।  এমন  েকােনা  তথ্য  ইউিনেসফ
েদয়িন।’

গরমতত্ত্ব

গরেম সর্িদর ভাইরাস িটেক থাকেত পাের না। তেব গরেম কেরানাভাইরাসও
মের যােব- এমন িবশ্বাস জনমেন। িকন্তু গরেম কেরানা ধ্বংস হেব েস
সম্পর্েক এখনও িনশ্িচত নন ভাইেরালিজস্টরা।

েরােদ দাঁিড়েয় থাকা

কেরানাভাইরাসেক  অেকেজা  করেত  শরীের  তাপ  েজাগােত  হেব  বা  েরােদ
বাইের  দাঁিড়েয়  থাকেত  হেব  এমন  কথাও  েবশ  প্রচলন  েপেয়েছ।  িকন্তু
অধ্যাপক ব্লুমিফল্েডর মেত, ‘এটা অকার্যকর ও ভুল ধারণা। এই ভাইরাস
শরীের  েঢাকার  পর  মারার  েকােনা  উপায়  েনই।  েদেহর  েরাগপ্রিতেরাধ
ক্ষমতাই  এেক  মারেত  পারেব।  এ  জন্য  েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  ভােলা
থাকেত হেব।’

িতিন বেলন, ‘েদেহর বাইের েথেক তাপ িদেয় কেরানাভাইরাস ধ্বংস করেত
চাইেল প্রায় ৬০ িডগ্ির েসলিসয়াস তাপমাত্রা প্রেয়াজন, যা িকনা গরম
পািন িদেয় েগাসল করার চাইেত বহুগুণ গরম। অমন গরেম েতা শরীর জ্বেল
ছারখার হেয় যােব।’

সুত্র-যুগান্তর



কেরানা  েরােগ  মৃত্যুর  ঝুঁিক
কতটুকু
শতািধক  েদেশ  ছিড়েয়  নেভল  কেরানাভাইরাস।  তেব  এই  েরাগ  িনেয়
িবশ্বজুেড়  আতঙ্েকর  রেয়েছ  অেনক  মানুষ।  স্বাস্থ্য  িবেশষজ্ঞরা
বলেছন, েকািভড-১৯ েরাগ হওয়া মােনই েয মৃত্য হেব এমন নয়।

নেভল  কেরানাভাইরােস  িবশ্বজুেড়  আক্রান্ত  হেয়েছ  ১  লাখ  ১৪  হাজােরর
েবিশ  মানুষ।  মৃেতর  সংখ্যা  েবেড়  দাঁিড়েয়েছ  ৪  হাজার  ২৬  জেন।
আক্রান্তেদর মধ্েয ৮০ হাজােরর েবিশ চীনা নাগিরক। মৃতেদর মধ্েযও ৩
হাজার ১৩৬ জনই চীেনর।

চীেনর  েরাগিনয়ন্ত্রণ  ও  প্রিতেরাধ  েকন্দ্র  মৃত্যুর  ঘটনাগুেলা
িবশ্েলষণ  কের  েয  ছক  িদেয়েছ,  তােত  েদখা  যায়–  মধ্যবয়সীেদর  েচেয়
বয়স্কেদর মৃত্যুর সংখ্যা ১০ গুণ েবিশ।

িতন মােস আেগ চীেন নতুন এই কেরানাভাইরােসর সংক্রমণ ঘেট। েস সমেয়
যারা  মারা  েগেছ,  তােদর  অিধকাংেশরই  বয়স  ৭০  বছেরর  েবিশ।  এ  ছাড়া
তােদর অন্য অসুখ িছল।

কেরানায়  মৃত্যুর  ঘটনাগুেলা  িবশ্েলষণ  কের  িবিবিস  জািনেয়েছ–
আক্রান্তেদর প্রিত একশজেনর মধ্েয একজন রেয়েছ মৃত্যুঝুঁিকেত।

যুক্তরাজ্েযর  স্বাস্থ্য  সিচব  ম্যাট  হানকক  বেলেছন,  শতকরা  দুজেনর
প্রাণ িনেয়েছ েকািভড-১৯। তেব মৃত্যুহার েবিশ হেব না। িতিন বেলন,
িবশ্েব  অেনক  েরােগ  মানুেষর  মৃত্যু  হেয়েছ।  তার  তুলনায়
কেরানাভাইরােস মৃত্যু এখনও অেনক কম।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  হালনাগাদ  তথ্য  অনুযায়ী,  িবশ্েব  প্রিত
বছর ৭০ লাখ মানুষ মারা যাচ্েছ হৃদজিনত েরােগ। স্ট্েরােক মৃত্যুর
সংখ্যা  ৫০  লােখর  মেতা।  শ্বাসতন্ত্ের  সংক্রমেণ  িবশ্েব  বছের
মৃত্যুর সংখ্যা ৩৫ লােখর মেতা। ডায়িরয়ায় মারা যায় ২০ লােখর েবিশ
মানুষ।  এ  ছাড়া  যক্ষ্মা  ও  এইডেস  মৃত্যুর  সংখ্যাও  ২০  লােখর
কাছাকািছ।

সুত্র-যুগান্তর

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a7%83%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%9d%e0%a7%81%e0%a6%81%e0%a6%95%e0%a6%bf/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a8%e0%a6%be-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a7%83%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%9d%e0%a7%81%e0%a6%81%e0%a6%95%e0%a6%bf/

