
কেরানা  আক্রান্ত  হেয়ও
অনুষ্ঠােন  েযাগ  িদেলন
সািহদুজ্জামান এমিপ
েমেহরপুর-২  (গাংনী)  আসেনর  সাংসদ  েমাহাম্মদ  সািহদুজ্জামান  গত  ১৩
আগষ্ট  সপিরবাের  কেরানায়  আক্রান্ত  হেয়েছন।  উপেজলা  িনর্বাহী
কর্মকর্তার  স্বাক্ষিরত  লকডাউন  স্িটকার  ঝুলেছ  তার  বািড়েত।  িতিন
লকডাউন েভঙ্েগ গতকাল শুক্রবার ২১ আগস্ট গ্েরেনড হামলার প্রিতবাদ
সভা করেলন অর্ধশতািধক েনতাকর্মী িনেয়।

প্রত্যক্ষদর্শীরা  জানায়,  গত  শুক্রবার  রাত  ৯টায়  গাংনী  েপৗরশহেরর
থানা পাড়া সড়েক সংসদ সদস্যর ভাড়া বাসার সামেন ২১ আগষ্ট গ্েরেনড
হামলার প্রিতবাদ সভায় প্রধান অিতিথ িহেসেব স্বশিরের উপস্িথত েথেক
িতিন বক্তব্য প্রদান কেরন।

গত ১৩ আগস্ট সািহদুজ্জামান এমিপ পিরবারসহ কেরানাভাইরােস আক্রান্ত
হেয়েছন।  সািহদুজ্জামান  ক্ষমতাসীন  আওয়ামী  লীেগর  সাংসদ।  উপেজলা
আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত।  তাঁর  স্ত্রী  লাইলা  আরজুমান,  েছেল
সািদউজ্জামান  সাইফ,  সািমউজ্জামান  সািম  কেরানা  পেজিটভ।  পিরবােরর
সদস্য  ছাড়াও  তাঁর  ব্যাক্িতগত  গািড়চালক  শামীম  পারেভজ,  িপএস  সবুজ
আহেমদ, সহকাির রােশদ রাইহান কেরানায় আক্রান্ত হন।

গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  িরয়াজুল
ইসলাম  বেলন,  সািহদুজ্জামান  এমিপ  পিরবারসহ  কেরানায়  আক্রান্ত
হেয়েছ। গাংনী েপৗর শহেরর বাসায় িতিন স্বপিরপাের েহাম আইেসােলশেন
রেয়েছ। িতিন ও তারঁ পিরবােরর প্রত্েযক সদস্য সুস্থ্য রেয়েছন।
এ  ব্যাপাের  জানেত  চাইেল  েজলা  িসিভল  সার্জন  নািসর  উদ্িদন  বেলন,
সংসদ  সদস্য  েমাহাম্মদ  সািহদুজ্জামান  সপিরবাের  কেরানায়  আক্রান্ত
রেয়েছন। তার বাসভাবন লকডাউন করা হেয়েছ ১৪ িদেনর জন্য। দািয়ত্বিশল
সাংসদ হেয় িতিন লকডাউন না মানেল িক করার আেছ।

গাংনী উপেজলা িনর্বাহী কর্মকর্তা (ইউএনও) েসিলম শাহেনওয়াজ বেলন,
সংসদ  সদস্য  সািহদুজ্জামান  সপিরবাের  কেরানায়  আক্রান্ত  হওয়ার  পের
তার বাসা লকডাউন করা হেয়েছ। লকডাউেনর মাত্র ৯িদন অিতক্রম কেরেছ।
দািয়ত্বিশল ব্যাক্িতেদর অবশ্যই সরকাির িনর্েদশনা মানা উিচত।
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তেব  এ  িবষেয়  সংসদ  সদস্য  সািহদুজ্জামান  েখাকেনর  সােথ  েযাগােযাগ
করার েচষ্টা করা হেল িতিন েফান িরিসভ কেরনিন।

েকাষ্ঠকািঠন্য  ও  পাইলেসর
সমস্যা দূর কের আমলিক
আমলিক  েভষজ  গুেণ  অনন্য  একিট  ফল।  এর  ফল  ও  পাতা  দুিটই  ওষুধরূেপ
ব্যবহার  করা  হয়।  িবিভন্ন  অসুখ  সারােনা  ছাড়াও  আমলিক  েরাগ-
প্রিতেরাধ ক্ষমতা গেড় তুলেত দারুণ সাহায্য কের। আমলিকর গুণাগুেণর
জন্য আয়ুর্েবিদক ওষুেধও এখন আমলিকর িনর্যাস ব্যবহার করা হয়।

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

চলুন েজেন িনই আমলিক খাওয়ার ১০িট উপকািরতা সম্পর্েক-

১.  আমলিক  চুেলর  টিনক  িহেসেব  কাজ  কের  এবং  চুেলর  পিরচর্যার
ক্েষত্ের  এিট  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।  এিট  েকবল  চুেলর  েগাড়া
মজবুত  কের  তা  নয়,  এিট  চুেলর  বৃদ্িধেতও  সাহায্য  কের।  এিট  চুেলর
খুসিকর সমস্যা দূর কের ও পাকা চুল প্রিতেরাধ কের।

২.  আমলিকর  রস  েকাষ্ঠকািঠন্য  ও  পাইলেসর  সমস্যা  দূর  করেত  পাের।
এছাড়াও এিট েপেটর েগালেযাগ ও বদহজম রুখেত সাহায্য কের।

৩.  এক  গ্লাস  দুধ  বা  পািনর  মধ্েয  আমলিক  গুঁেড়া  ও  সামান্য  িচিন
িমিশেয়  িদেন  দু’বার  েখেত  পােরন।  এ্যািসেডেটর  সমস্যা  কম  রাখেত
সাহায্য করেব।

৪. আধা চূর্ণ শুষ্ক ফল এক গ্লাস পািনেত িভিজেয় েখেল হজম সমস্যা
েকেট যােব। খাবােরর সঙ্েগ আমলিকর আচার হজেম সাহায্য কের।
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৫. প্রিতিদন সকােল আমলিকর রেসর সঙ্েগ মধু িমেশ খাওয়া েযেত পাের।
এেত ত্বেকর কােলা দাগ দূর হেব ও ত্বেকর উজ্জ্বলতা বাড়েব।

৬.  আমলিকর  রস  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  এছড়াও  েচােখর
িবিভন্ন সমস্যা েযমন েচােখর প্রদাহ। েচাখ চুলকািন বা পািন পড়ার
সমস্যা েথেক েরহাই েদয়। আমলিক েচাখ ভাল রাখার জন্য উপকারী। এেত
রেয়েছ  ফাইেটা-েকিমক্যাল  যা  েচােখর  সঙ্েগ  জিড়ও  িডেজনােরশন
প্রিতেরাধ করেত সাহায্য কের।

৭. প্রিতিদন আমলিকর রস েখেল িনঃশ্বােসর দুর্গন্ধ দূর হয় এবং দাঁত
শক্ত  থােক।  আমলিকর  টক  ও  েতেতা  মুেখ  রুিচ  ও  স্বাদ  বাড়ায়।  রুিচ
বৃদ্িধ ও িখেদ বাড়ােনার জন্য আমলকী গুঁেড়ার সঙ্েগ সামান্য মধু
ও মাখন িমিশেয় খাওয়ার আেগ েখেত পােরন।

৮. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায় এবং মানিসক চাপ কমায়। কফ, বিম,
অিনদ্রা,  ব্যথা-েবদনায়  আমলিক  অেনক  উপকারী।  ব্রঙ্কাইিটস  ও
এ্যাজমার জন্য আমলিকর জুস উপকারী।

৯.  শরীর  ঠাণ্ডা  রােখ,  শরীেরর  কার্যক্ষমতা  বািড়েয়  েতােল,  েপশী
মজবুত কের। এিট হৃদযন্ত্র, ফুসফুসেক শক্িতশালী কের ও মস্িতষ্েকর
শক্িতবর্ধন কের। আমলিকর আচার বা েমারব্বা মস্িতষ্ক ও হৃদযন্ত্েরর
দুর্বলতা দূর কের। শরীেরর অপ্রেয়াজনীয় ফ্যাট ঝরােত সাহায্য কের।

১০. ব্লাড সুগার েলেভল িনয়ন্ত্রেণ েরেখ ডায়ােবিটস প্রিতেরাধ করেত
সাহায্য কের। েকােলস্েটরল েলেভেলও কম রাখােত যেথষ্ট সাহায্য কের।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

এক বছর মাংস না েখেল েকমন হেব
শারীিরক অবস্থা!
প্রিতিদন  না  হেলও  কারও  কারও  সপ্তােহ  িতন-চার  িদন  মাছ-মাংস
ডােয়র্ট চার্েট থােক। তেব কখনও যিদ েকউ টানা একবছর মাংস না খায়
তাহেল  কী  হেত  পাের  তা  িক  কখনও  েভেবেছন?  চলুন  আজ  েজেন  িনব  যিদ
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টানা একবছর েকউ মাংস না খায় তেব তার শারীিরক অবস্থা েকমন হেব।

স্বাস্থ্য িবেশষজ্ঞরা বলেছন, যিদ এক বছর মাংস না েখেয় শুধু ভাত-
ডাল শাকসবিজ, ফলমূেলর উপর িনর্ভর কের েবঁেচ থাকা যায়, তেব অন্তত
ওজন গেড় দশপাউন্ড কের কেম যােব।

েকােলস্েটরল,  রক্তচাপ,  হৃদেরােগর  সম্ভাবনা  অেনক  িনয়ন্ত্রেণ
থাকেব।  েদখা  যাচ্েছ  শাকাহািরেদর  মধ্েয  এই  েরােগর  সম্ভাবনা  অেনক
কম। ডায়ােবিটেস আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবনাও কেয়ক গুণ কমেব।

িবশ্বস্বাস্থ্য  সংস্থা  হু  এর  একিট  সমীক্ষায়  েদখা  িগেয়েছ  সবেচেয়
েবিশ  ক্ষিতকর  প্রেসসড  িমট।  যারা  েবকন,  সেসজ,  সালািমেত  ডুেব
রেয়েছন  তােদর  ডায়ািবিটস,  ক্যানসার  সম্ভাবনা  খুবই  েবিশ।  কােজই
মাংস েথেক দূের থাকেল এই ভয়গুেলা েথেকও মুক্িত।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

সর্িদ-কািশেত
অ্যান্িটবােয়ািটেকর  েচেয়  মধু
েবিশ  কােজর  :  অক্সেফার্েডর
গেবষণা
সর্িদ-কািশেত  নাক  বন্ধ  অথবা  গলা  খুস  খুস  করেল  তা  দূর  করেত
অ্যান্িটবােয়ািটেকর তুলনায় মধু েবিশ কার্যকর বেল নতুন এক গেবষণায়
িবজ্ঞানীরা জািনেয়েছন।

অক্সেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  গেবষকরা  বলেছন,  িচিকৎসকরা
অ্যান্িটবােয়ািটক  খাওয়ার  পরামর্শ  না  িদেয়  এ  ধরেনর  েরােগর  উপশেম
সহজলভ্য মধু ব্যবহার করেত বলেত পােরন।

মানুেষর  শ্বাসযন্ত্েরর  ওপেরর  অংেশ  অবস্িথত  নাক,  গলা,  কণ্ঠ,
শ্বাসনালী  যুক্ত  ফুসফুেসর  সঙ্েগ।  এসব  যন্ত্েরর  েকােনা  েকােনা
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সমস্যা দূর করেত িশশুেদর মধু খাওয়ােত েদখা যায়। তেব বড়েদর মধ্েয
এসব েরাগ দূর করেত মধু কতটা কার্যকর তা িনেয় গেবষণা হয়িন।

এ িবষয়িট বুঝেত িবজ্ঞানীরা একিট গেবষণা প্রকল্প ৈতির কেরন। তারা
১৪িট ক্িলিনক্যাল ট্রায়াল পিরচালনা কেরন যােত ১ হাজার ৭৬১ জন অংশ
েনয়।  গেবষণায়  অ্যান্িটিহস্টািমন,  েপইনিকলারসহ  অন্যান্য
অ্যান্িটবােয়ািটেকর উপাদানও ব্যবহার করা হয়।

গেবষকরা জানান, তারা েদেখেছন মধুর ব্যবহােরই দ্রুত ইিতবাচক ফলাফল
পাওয়া যায়। েযমন উপসর্গ কেম আসা এবং কেফর প্রাদুর্ভাব কেম যাওয়ার
ক্েষত্ের  মধুই  অিধক  উপকারী।  এর  মধ্েয  দুিট  পরীক্ষায়  েদখা  েগেছ
মধু  খাওয়ার  এক  বা  দুই  িদেনর  মধ্েযই  েরাগী  সুস্থ  হেয়  উঠেত  শুরু
কেরেছ।

এ  গেবষণায়  যুক্ত  িছেলন  অক্সেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  েমিডক্যাল
স্কুেলর  গেবষক  িহবাতুললা  আবুেলগািসম,  িনউিফল্ড  িডপার্টেমন্েটর
প্রাইমাির েকয়ার েহলথ সােয়ন্েসর চারেলট আলেবির এবং েজােসফ িল।

তারা  বেলন,  মধু  জিটল  উপাদান।  দুিট  পরীক্ষায়  মধুর  কার্যকািরতা
পাওয়া যায়িন। েয কারেণ এ িবষেয় আেরা গেবষণার প্রেয়াজন রেয়েছ।

ব্িরিটশ  েমিডেকল  জার্নােল  প্রকািশত  িনবন্েধ  তারা  আেরা  বেলন,
শ্বাসতন্ত্েরর  সমস্যার  জন্য  অ্যান্িটবােয়ািটেকর  ব্যবহার  খুব
সাধারণ একিট িবষয়। যিদও অ্যান্িটবােয়ািটেকর ব্যবহার অকার্যকর এবং
অপ্রেয়াজনীয়। এর পিরবর্েত মধুর ব্যবহার িনরাপদ ও কার্যকর।

তারা উপসংহাের বেলন, মধু ঘের ঘের পথ্য িহেসেব ব্যবহার হেয় আসেছ।
এিট  সস্তা  ও  সহজলভ্য।  এর  েতমন  ক্ষিতকর  প্রিতক্িরয়া  েনই।  আমরা
মধুেক অ্যান্িটবােয়ািটেকর িবকল্প িহেসেব ব্যবহার করা েযেত পাের।

সূত্র: গার্িডয়ান



মােছর িডম েখেল ৭ উপকার
মাছ  ও  ভাত  েভাজনপ্িরয়  বাঙািলর  প্িরয়  খাবার।  মােছর  পুষ্িটগুণ
সম্পর্েক  আমরা  জানেলও  এর  িডেমর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  সম্পর্েক
অেনেকই জািন না।

মােছর  িডেম  রেয়েছ  অেনক  স্বাস্থ্য  উপকািরতা।  এ  িবষেয়  বারেডম
েজনােরল  হাসপাতােলর  প্রধান  পুষ্িটিবদ  আখতারুন  নাহার  আেলা
যুগান্তরেক  বেলন,  িডম  যা  ক্যািভয়ার  বা  েরা  িহেসেব  পিরিচত।  এিট
ওেমগা  থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড  সমৃদ্ধ,  যা  িফশ  অেয়ল  সাপ্িলেমন্ট
িহেসেব শরীের কার্যকর ভূিমকা রােখ।

িতিন বেলন, মােছর িডেমর এমন িকছু উপাদান ও পুষ্িটগুণ রেয়েছ, যা
শরীেরর অেনক সমস্যা দূর কের।

আসুন েজেন িনই মােছর িডেমর স্বাস্থ্য উপকািরতা-

১.  মােছর  িডেম  থাকা  এক  ধরেনর  ফ্যািট  অ্যািসড  মস্িতষ্েকর
স্বাস্থ্য  ভােলা  রােখ।  গেবষকেদর  মেত,  মাছ  ও  মােছর  িডেম  থাকা
ওেমগা থ্ির ফ্যািট অ্যািসড িরউম্যাটেয়ড আর্থ্রাইিটেসর লক্ষণগুেলা
কমায়।

২. মােছর িডেম রেয়েছ িভটািমন এ, যা েচাখ ভােলা রােখ। এ ছাড়া এেত
থাকা  িডএইচএ  ও  ইিপএ  িশশুেদর  েচােখর  জ্েযািত  বাড়ায়  ও  েরিটনার
কার্যকািরতােক উন্নত কের।

৩. মােছর িডেম থাকা স্বাস্থ্যকর উপাদানগুেলা রক্ত পিরষ্কার কের ও
িহেমাগ্েলািবন  বাড়ায়,  যা  অ্যািনিময়া  েথেক  মুক্িত  েপেত  সাহায্য
কের।

৪. মােছর িডেম থাকা িভটািমন-িড হাড় শক্ত কের এবং দাঁত মজবুত কের
ও ভােলা রােখ।
৫. মােছর িডম হার্েটর েরাগীেদর জন্য উপকারী। এেত থাকা ওেমগা থ্ির
ফ্যািট অ্যািসড এবং িভটািমন-িড হার্েটর অসুখ প্রিতেরাধ কের।

৬. মােছর িডেম থাকা ওেমগা থ্ির ফ্যািট অ্যািসড েদেহর েভতের রক্ত
জমাট  বাঁধেত  বাধা  েদয়  ও  প্রদাহ  হ্রাস  কের।  ফেল  উচ্চ  রক্তচােপর
ঝুঁিক কমায়।
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৭. মােছর িডম শরীের েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

অিভেযাগ  গঠেনর  শুনািনর  জন্য
আদালেত সাবিরনা-আিরফসহ ৮ আসািম
কেরানাভাইরাস  পরীক্ষায়  জািলয়ািত-প্রতারণা  মামলার  অিভেযাগ  গঠন
শুনািনর  জন্য  েজেকিজর  েচয়ারম্যান  ডা.  সাবিরনা  েচৗধুরী,  তার
স্বামী  ও  প্রিতষ্ঠানিটর  িসইও  আিরফুল  হক  েচৗধুরীসহ  আট  আসািমেক
আদালেত হািজর করা হেয়েছ। বৃহস্পিতবার সকােল তােদর আদালেত আনা হয়।

এরপর  েবলা  েপৗেন  ১২টার  িদেক  ঢাকার  েমট্েরাপিলটন  ম্যািজস্ট্েরট
সারাফুজ্জামান  আনছারীর  আদালেত  েতালা  হয়।  এরপর  েবলা  ১২টার  িদেক
আদালত মামলার শুনািন দুপুর আড়াইটা পর্যন্ত মূলতিব কেরন।

গত ১৩ আগস্ট একই আদালেত এই মামলার অিভেযাগ গঠন শুনািনর িদন ধার্য
িছল।  িকন্তু  পের  আসািম  পক্েষর  সময়  আেবদেনর  পিরপ্েরক্িষেত  আদালত
শুনািনর জন্য ২০ আগস্ট িদন ধার্য কেরিছেলন।

এর আেগ গত ৫ আগস্ট তােদর িবরুদ্েধ আদালেত অিভেযাগপত্র দািখল কেরন
মামলার  তদন্ত  কর্মকর্তা  েগােয়ন্দা  (িডিব)  পুিলেশর  পিরদর্শক
িলয়াকত আলী। অিভেযাগপত্রিট েদখার পর েমট্েরাপিলটন ম্যািজস্ট্েরট
জুলিফকার  হায়াত  তা  িবচােরর  জন্য  বদিলর  আেদশ  েদন।  এরপর  মামলািট
ঢাকার  েমট্েরাপিলটন  ম্যািজস্ট্েরট  সারাফুজ্জামান  আনছারীর  আদালেত
আেস।

অিভেযাগপত্ের সাবিরনা ও আিরফুলেক জািলয়ািত ও প্রতারণার মূলেহাতা
ও বািক ছয়জনেক অপরােধ সহায়তাকারী িহেসেব উল্েলখ করা হয়। অন্য ছয়
আসািম  হেলন-  আবু  সাঈদ  েচৗধুরী,  হুমায়ূন  কিবর  িহমু,  তানিজলা
পােটায়ারী, িবপ্লব দাস, শিফকুল ইসলাম েরািমও ও েজবুন্েনসা।

উল্েলখ্য, গত ১২ জুলাই জাতীয় হৃদেরাগ ইনস্িটিটউেটর একজন িচিকৎসক
ও েজেকিজর েচয়ারম্যান সাবিরনােক এই মামলায় গ্েরফতার েদখােনা হয়।
এর আেগ গত ২৩ জুন কেরানার ভুয়া সনদ েদওয়া, জািলয়ািত ও প্রতারণার
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অিভেযােগ  কেরানার  ভুয়া  িরেপার্টদানকারী  প্রিতষ্ঠান  েজেকিজ  েহলথ
েকয়ােরর  কর্ণধার  আিরফুল  েচৗধুরীসহ  ছয়জনেক  গ্েরফতার  কের  েতজগাঁও
থানা পুিলশ।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

কােজর  চােপ  ঘাড়,  িপঠ  বা
েকামেড়র  ব্যথা  েথেক  মুক্িত
েপেত যা করেবন
দীর্ঘ ক্ষণ অিফেস বেস বেস কাজ করেত হয়? নািক সারািদন নানা জায়গায়
ঘুের  ঘুের  বা  সারাক্ষণ  দাঁিড়েয়  কাজ  করেত  হয়?  ৈদনন্িদন  বাড়েত
থাকা  কােজর  চােপর  সঙ্েগই  পাল্লা  িদেয়  বাড়েছ  ঘাড়,  েকামড়  আর
িপেঠর ব্যথা! সমস্যা যতই েহাক না েকন, দ্রুত কের কােজর ধরন বদেল
েফলা কখনওই সম্ভব নয়।

তেব  কােজর  চােপ  বাড়েত  থাকা  ঘাড়,  েকামড়  আর  িপেঠর  ব্যথা  েথেক
মুক্িত  েপেত  আমােদর  জীবনযাত্রায়  কতগুেলা  পিরবর্তন  আনা  জরুির।
পিরবর্তন  আনা  জরুির  আমােদর  হাঁটা-চলা  বা  বসার  অভ্যােসও।  আসুন
েজেন  েনওয়া  যাক  কােজর  চাপ  সামেল  ঘাড়,  েকামড়  আর  িপেঠর  ব্যথা
েথেক মুক্িত পাওয়ার সহজ উপায়…

১.  যিদ  দীর্ঘ  ক্ষণ  আপনােক  অিফেস  বেস  কাজ  করেত  হয়,  েসক্েষত্ের
মােঝ  মধ্েয  ২-৩  িমিনেটর  জন্য  ‘ব্েরক’  িনেয়  একটু  েহঁেট  আসুন।
িচিকত্সকরা  জানাচ্েছন,  ২  ঘণ্টা  একটানা  বেস  থাকেল  শরীেরর  ভাল
েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  এক  ধাক্কায়  প্রায়  ২০  শতাংশ  পর্যন্ত  কেম
যায়।  েসই  সঙ্েগ  শরীেরর  ফ্যাট  ঝরােনার  উত্েসচেকর  ক্ষরণ  প্রায়  ৯০
শতাংশ কেম যায়। ৪ ঘণ্টা একটানা বেস থাকেল রক্েত ইনসুিলেনর মাত্রা
কেম যায়। তাই ঘণ্টার পর ঘণ্টা বেস থাকেল শুধু ঘােড়, েকামেড় বা
িপেঠ ব্যথাই বাড়েব না, বাড়েব ডায়ােবিটস বা হার্েটর সমস্যাও।

২.  অেনেক  আবার  ভুল  ভঙ্িগমায়  বিস  বা  দাঁড়াই।  যার  ফেল  ঘােড়  বা
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িপেঠ  ব্যথা  হয়।  তাই  বসা,  দাঁড়ােনার  বা  েশাওয়ার  সময়  তার  ভঙ্িগ
সতর্কভােব েখয়াল রাখুন।

৩. েবড়ােত যাওয়ার সময় বা কােজ েবর হওয়ার আেগ আমরা অেনেকই িপেঠ
ভারী ব্যাকপ্যাক িনেয় থািক। েবিশ ওজেনর ব্যাগ দীর্ঘক্ষণ ধের বইেত
হেল  দু’  কাঁেধ  সমান  ভার  না  পড়েল  কাঁেধ  বা  িপেঠ  ব্যথা  হয়।  তাই
ব্যাগ এমনভােবই িনেত হেব যােত দু’কাঁেধ সমান চাপ পেড়।

৪.  ফ্েরােজন  েশাল্ডার  বা  স্িটফ  জেয়ন্েটর  সমস্যায়  সার্িভক্যাল
কলার  বা  ব্যাক  ব্েরস  পরেল  সামিয়ক  আরাম  পাওয়া  যায়  িঠকই,  তেব  এই
অভ্যাস  দীর্ঘ  েময়াদী  হেলই  িবপদ!  কারণ,  িচিকত্সকেদর  মেত,  েতমন
েকানও  েচাট,  আঘাত  না  থাকেল  সার্িভক্যাল  কলার  বা  ব্যাক  ব্েরস-এর
ওপর  িনর্ভর  না  করাই  ভাল।  এর  েথেক  িফিজওেথরািপস্টেদর  পরামর্শ
অনুযায়ী িনয়ম েমেন কসরত করাই ভাল।

৫. েশাওয়ার সময় বািলেশর উচ্চতা সিঠক না হেল বা বািলশ খুব শক্ত বা
খুব  নরম  হেল  ঘােড়,  িপেঠ  ব্যথা  হেত  পাের।  বািলেশর  উচ্চতা  এমন
হওয়া উিচত, যােত কাঁধ আর ঘাড় না েবঁিকেয় িপঠ েমাটামুিট েসাজা বা
সমান্তরাল েরেখ েশাওয়া যায়।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন

অ্যান্িটবােয়ািটেকর েচেয়ও েবিশ
কার্যকরী মধু: গেবষণা
মধু অিতপিরিচত একিট প্রাকৃিতক উপাদান, যা িবশ্েবর প্রায় সব েদেশই
পাওয়া যায়। প্রাচীনকাল েথেকই এই উপাদানিট েভষজ িচিকৎসায় ব্যবহৃত
হেয়  আসেছ।  আধুিনক  িবজ্ঞানও  এবার  এই  মধুর  গুণাগুণ  িনেয়  িদল
গুরুত্বপূর্ণ তথ্য।

নতুন  একিট  গেবষণায়  উেঠ  এেসেছ,  সর্িদ-কািশর  িচিকৎসায়  প্রচিলত
িবিভন্ন ওষুধ এবং অ্যান্িটবােয়ািটেকর তুলনায় মধু েবিশ কার্যকরী।

মধু  সস্তা,  সহজলভ্য  এবং  এর  েতমন  েকানও  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  েনই।
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যুক্তরাজ্েযর  অক্সেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  িবজ্ঞানীরা  তােদর
গেবষণায়  বেলন,  ‘সর্িদ-কািশর  জন্য  িচিকৎসকরা  েরাগীেদর
অ্যান্িটবােয়ািটেকর িবকল্প িহেসেব মধু খাওয়ার জন্য সুপািরশ করেত
পােরন।’

আপার েরসিপেরটির ট্রাক্ট ইনেফকশন (ইউআরিটআই) নাক, গলা, কন্ঠস্বর
এবং  শ্বাসনালীেক  প্রভািবত  কের  থােক,  যা  ফুসফুস  সংক্রমেণর  িদেক
িনেয় েযেত পাের। এর লক্ষেণর মধ্েয রেয়েছ- গলাব্যথা, নাক বন্ধ এবং
কািশ।

িশশুেদর কািশ, গলাব্যথা এবং সাধারণ সর্িদর ঘেরায়া িচিকৎসা িহেসেব
দীর্ঘিদন ধের মধু ব্যবহৃত হেয় আসেছ। তেব প্রাপ্তবয়স্েকর ক্েষত্ের
মধুর কার্যকািরতা প্রমােণর গেবষণাগুেলা পদ্ধিতগতভােব পর্যােলাচনা
হয়িন।  এ  িবষয়িট  সমাধােনর  জন্য  অক্সেফার্েডর  িবজ্ঞানীরা
গেবষণাগুেলার  তথ্য  পর্যােলাচনা  কেরেছন।  এজন্য  ১৪িট  ক্িলিনক্যাল
ট্রায়ােলর  তথ্য  িবশ্েলষণ  করা  হেয়েছ,  েযখােন  িবিভন্ন  বয়েসর  েমাট
১,৭৬১  জন  অংশগ্রহণকারী  িছল।  এই  গেবষণাগুেলার  েডটা  িবশ্েলষণ  কের
েদখা েগেছ, সর্িদ-কািশর ঘনত্ব এবং তীব্রতা কমােনার ক্েষত্ের মধু
অেনক েবিশ কার্যকর িছল।

দুিট গেবষণার ফলাফেল েদখা েগেছ, মধু খাওয়ার ফেল সর্িদ-কািশ েথেক
িনরাময় ওষুেধর তুলনায় ২ িদন আেগ হেয়েছ।

িবএমেজ  এিভেডন্স  েবজড  েমিডিসন  জার্নােল  প্রকািশত  অক্সেফার্ড
িবশ্বিবদ্যালেয়র  নতুন  এই  গেবষণায়  বলা  হয়,  আপার  েরসিপেরটির
ট্রাক্ট  ইনেফকশেন  (ইউআরিটআই)  প্রায়ই  অ্যান্িটবােয়ািটক  িচিকৎসা
েদওয়া  হয়।  েযেহতু  েবিশরভাগ  ইউআরিটআই  ভাইরাল,  তাই
অ্যান্িটবােয়ািটক প্েরসক্িরপশন উভয়ই অকার্যকর এবং অনুপযুক্ত।

িবজ্ঞানীেদর  মেত,  আপার  েরসিপেরটির  ট্রাক্ট  ইনেফকশেনর  িচিকৎসায়
অ্যান্িটবােয়ািটেকর  িবকল্প  িহেসেব  মধু  প্েরসক্রাইব  করা  েযেত
পাের। সূত্র: দ্য গার্িডয়ান, িনউ ইয়র্ক েপাস্ট, দ্য সান

সূত্র- িবিড প্রিতিদন



েমেহরপুের  নতুন  কের  আজ  ২৩  জন
কেরানায় আক্রান্ত
েমেহরপুের  নতুন  কের  আজ  ২৩  জন  কেরানায়  আক্রান্ত  হেয়েছন  বেল
েমেহরপুর িসিভল সার্জন েমেহরপুর প্রিতিদন েক িনশ্িচত কেরেছন।

এ িনেয় েজলায় েমাট আক্রান্ত হেলন ৪০৯ জন।

নতুন প্রাপ্ত িরেপার্েটর সংখ্যা- ৫০ িট। এর মধ্েয ২৩ িট পিজিটভ
(সদর-২১, গাংনী -২ )। এ পর্যন্ত েমাট প্রাপ্ত িরেপার্েটর সংখ্যা-
৩০০২ িট। এর মধ্েয কেরানা পেজিটভ ৪০৯ িট।

েমেহরপুর  েজলায়  বর্তমােন  পিজিটভ  েকইস  এর  সংখ্যা  ১৮১  (সদর-  ১০৩,
গাংনী- ৫৮, মুিজবনগর- ২০ ) জন। এ পর্যন্ত েজলায় কেরানা আক্রান্ত
হেয়  মৃত্যু  হেয়-  ৯  জন।  (সদর-৫,  গাংনী-  ৩,  মুিজবনগর  -১)।  এ
পর্যন্ত সুস্থ্য হেয়েছ ১৯১ জন এর মধ্েয ১২ জন নতুন।

িভন্ন  িভন্ন  সূত্ের  পাওয়া  আক্রান্তরা  হেলন-  েমেহরপুর  পল্লী
িবদ্যুৎ সিমিতর িবপুল কুমার িমত্র, মিশউর রহমান, রােশদুজ্জামান,
সদর উপেজলার হিররামাপুর গ্রােমর আলমগীর েহােসন, শহেরর কেলজ পাড়ার
েগালাম  কাউসার,  গড়পাড়ার  মারুফ  েহােসন,  কালাম  মার্েকেটর  আবু
বক্কর,  েবাসপাড়ার  েকািহনুর,  সাইবল  েহােসন,  হালদারপাড়ার  নজরুল
ইসলাম,  নতুন  পাড়ার  এেকএম  হারুনুর  রিশদ,  পুিলশ  সুপার  অিফেসর  আলী
কদর, সদর হাসপাতােলর নািসমা খাতুন, বন িবভাগ পাড়ার লুৎফর রহমান,
আবীর,  িসিজএম  েকার্েটর  শিফকুল  ইসলাম,  কাশ্যপ  পাড়ার  আলী  েহােসন,
িফেরাজা  েবগম,  এিস  ল্যান্ড  অিফেসর  মাবুদ  আলী,  যাদবপুেরর  আলমগীর
েহােসন লাল্টু েমম্বর, কুতুবপুেরর আব্দুল বারী, গাংনী ফুড অিফেসর
সাইদুর রহমান, বািদয়াপাড়ার আবুল কােশম।

কুমারখালীেত  মাস্ক  ব্যবহার
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বাধ্যতামূলক  করেত  ইউএনওর
অিভযান
কুষ্িটয়ার কুমারখালীেত েবেড়ই চেলেছ কেরানা েরাগীর সংখ্যা। গত ২৪
ঘণ্টায় নতুন ১৩ জনসহ েমাট কেরানা েরাগীর সংখ্যা দাঁড়াল ৩৬৭ জেন।

অন্যিদেক উপেজলায় কেরানাভাইরােসর প্রাদুর্ভাব িবস্তার প্রিতেরােধ
মাস্ক  ব্যবহার  বাধ্যতামূলক  করেত  বুধবার  সকােল  উপেজলার  িবিভন্ন
েদাকান  ও  রাস্তায়  ঝিটকা  অিভযান  পিরচালনা  কেরন  ইউএনও  রাজীবুল
ইসলাম খান।

অিভযােন  মাস্ক  না  ব্যবহার  করায়  সংক্রামক  েরাগ  িনয়ন্ত্রণ
প্রিতেরাধ ও িনর্মূল আইন ২০১৮ অনুযায়ী ১৪ মামলায় ১৪ জনেক েমাট ৯
হাজার ৮৫০ টাকা জিরমানা কেরন েমাবাইল েকার্েট।

উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  রাজীবুল  ইসলাম  খান  বেলন,  যতক্ষণ  বাইের
আেছন, আবশ্িযক মাস্ক ব্যবহার করুন। মাস্কেক েপাশােকর অংশ িবেবচনা
করেত হেব। মাস্ক না থাকেল তার কােছ েকােনা েদাকানদার িকছু িবক্ির
করেবন না, েকােনা অিফেস েসবা পাওয়া যােব না।
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