
ক্যান্সাের  আক্রান্ত  সঞ্জয়
দত্ত
শ্বাসকষ্ট  িনেয়  গুরুতর  অবস্থায়  গত  ৮  আগস্ট  হাসপাতােল  ভর্িত
হেয়িছেলন বিলউেডর ‘মুন্না ভাই’খ্যাত অিভেনতা সঞ্জয় দত্ত। দুই িদন
িচিকৎসা েশেষ বািড়েত িফের জািনেয়িছেলন, িতিন সুস্থ আেছন।

িকন্তু হঠাৎ মঙ্গলবার তার শারীিরক অবস্থা িনেয় দুঃসংবাদ জানােলন
িচিকৎসকরা। ফুসফুেসর মরণঘাতী ক্যান্সার ধরা পেড়েছ তার।

িচিকত্‌সেকরা  জািনেয়েছন,  অ্যাগ্েরিসভ  ফুসফুেসর  ক্যান্সাের
আক্রান্ত এই শক্িতমান বিলউড অিভেনতা। তার ক্যান্সারিট তৃতীয় ধােপ
রেয়েছ।

বিলউড হাঙ্গামা এসব তথ্য িনশ্িচত কেরেছ।

সংবাদমাধ্যমিট আরও জািনেয়েছ, সঞ্জয় দত্েতর এক বন্ধুর জািনেয়েছন,
সঞ্জয়  দত্েতর  শারীিরক  অবস্থা  খারােপর  িদেক  যাচ্েছ।  উন্নতর
িচিকৎসার জন্য িশগিগরই মার্িকন যুক্তরাষ্ট্ের পািড় জমােবন িতিন।

এিদেক  অিভেনতা  সঞ্জয়  দত্ত  ক্যান্সাের  আক্রান্ত  হেয়েছন  খবের
িবষােদর ছায়া েনেমেছ বিলউেড৷ তার আেরাগ্য কামনায় েদশিটর সামািজক
মাধ্যেম প্রার্থনা করেছন েনিটেজনরা।

এিদেক  িনেজর  ক্যান্সাের  আক্রান্েতর  খবেরর  সময়ও  পােশ  েনই  সঞ্জয়
দত্েতর  স্ত্রী-সন্তানরা।  কেরানার  কারেণ  বর্তমােন  দুবাইেয়  আটেক
আেছন তারা।

প্রসঙ্গত,  সদ্য  ৬১  বছের  পা  িদেয়েছন  অিভেনতা।  সম্প্রিত  সঞ্জয়
দত্েতর জন্মিদন িগেয়েছ। ২৯ জুলাই ঘেরায়া ভােবই অিভেনতার জন্মিদন
পািলত হয়। আগামী ২৮ আগাস্ট ওেয়েব মুক্িত েপেত চেলেছ মেহশ ভােটর
সড়ক ২ ৷ এই ছিবেত অিভনয় কেরেছন সঞ্জয় দত্ত ৷

সূত্র- যুগান্তর
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কেরানা  আক্রান্ত  ব্যক্িতরা
েযভােব ফুসফুেসর ব্যায়াম করেবন
কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  হওয়ার  পর  অেনক  মানুষ  বািড়েত  েথেকই
িচিকৎসা  িনচ্েছন।  এ  কারেণ  েকািভড-১৯  েথেক  সুস্থ  হেয়  উঠেত
িচিকৎসার  পাশাপািশ  ফুসফুেসর  ব্যায়াম  করার  ওপর  েজার  িদচ্েছন
িবেশষজ্ঞরা।

বাংলােদেশর  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক  অধ্যাপক
ডা. নািসমা সুলতানা েবশ কেয়কবার িনয়িমত ব্িরিফংেয় বেলেছন, এ সমেয়
আপনারা ফুসফুেসর ব্যায়াম বা শ্বাসযন্ত্েরর ব্যায়ামটা িনয়িমতভােব
চািলেয় যােবন। কারণ, অেনক সময়ই কািশর সঙ্েগ শ্বাসকষ্ট হেত পাের।
শ্বাসযন্ত্েরর ব্যায়ামটা েযন িনয়িমতভােব চািলেয় যান।

েযভােব  কেরানাভাইরােস  শনাক্ত  ব্যক্িতরা  ফুসফুেসর  ব্যায়াম  করেত
পােরন
বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  রওশন  আরা  খানম  বেলন,  কেরানাভাইরােস
আক্রান্ত  হওয়ার  পর  যােদর  হাসপাতােল  ভর্িত  হেত  হয়  বা  আইিসইউেত
েযেত  হয়,  তােদর  ফুসফুেসর  ক্ষিতটা  েবিশ  হয়।  তােদর  েসই  ক্ষিত
কািটেয়  উঠেত,  স্বাভািবক  জীবনযাপেন  েযেত  অেনক  সময়  েলেগ  যায়  বেল
আমরা  েদেখিছ।  তােদর  জন্য  পরবর্তীেত  ‘ফুসফুেসর  পুনর্বাসন
প্েরাগ্রাম’ দরকার হেয় পেড়।’

তেব  যারা  বাসায়  েথেক  িচিকৎসা  িনচ্েছন,  তারাও  চাইেল  পুনর্বাসেনর
এসব ব্যায়াম করেত পােরন।

গভীর শ্বাস-প্রশ্বাস ব্যায়াম

বুক  ভের  শ্বাস  িনেয়  যতক্ষণ  সম্ভব  ধের  রাখা-  এরপের  আস্েত  আস্েত
শ্বাস  ছাড়েত  হেব।  এর  ফেল  ফুসফুেসর  েকাষগুেলার  ব্যায়াম  হয়,  ফেল
েসিটর স্থায়ী ক্ষিত হেত পাের না।

এজন্য  িচিকৎসকরা  পরামর্শ  িদচ্েছন,  িপঠ  েসাজা  কের  আরাম  কের  বসেত
হেব। এরপর প্রথেম মুখ িদেয় িনশ্বাস িদেয় ফুসফুেসর সব বাতাস েবর
কের  িদেত  হেব।  এরপর  আবার  গভীর  শ্বাস  িনেয়  যতটা  সম্ভব  ফুসফুেস
বাতাস ভের িনেত হেব।
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এরপর যতক্ষণ সম্ভব হয়, শ্বাস আটেক রাখুন। আবার একসােথ সব বাতাস
েবর কের িদন। এভােব িদেন অন্তত দুইবার এই রকম ব্যায়াম করা েযেত
পাের। এেত ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা বৃদ্িধ পােব।

িফিজওেথরািপ িবেশষজ্ঞ ডা. আলতাফ েহােসন সরকার বেলন, লম্বা শ্বাস
িনেয় বুক ফুিলেয় কমপক্েষ ১০ েসেকন্ড ধের রাখার েচষ্টা করেত হেব।
১০  েসেকন্ড  েবাঝার  জন্য  এক  হাজার  এক,  এক  হাজার  দুই,  একহাজার
িতন…এভােব দশ পর্যন্ত েগানা েযেত পাের।

ইনেসন্িটভ স্প্যােরােমট্ির ব্যায়াম

বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  রওশন  আরা  খানম  বলেছন,  হাসপাতােলর
েরাগীেদর  পাশাপািশ  আউটেডােরর  েরাগীেদর  জন্যও  এই  ব্যায়ােমর
সুপািরশ করা হয়। এখােন েছাট একটা িডভাইেসর মধ্েয িতনটা বল থােক।
শ্বাস  িদেয়  েরাগীেদর  েসই  বলগুেলা  িডভাইেসর  েভতের  তুলেত  হয়।
প্রথমিদন  হয়েতা  একটা,  পেরর  িদন  আেরকটা,  এভােব  আস্েত  আস্েত  বল
েতালার ক্ষমতা বােড়। িতনটা বল তুেল িনেয় ধীের ধীের আবার েছেড়
িদেত হয়। এভােব ফুসফুেসর ক্ষমতা বােড়।

উপুড় হেয় ঘুমােনা

বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  রওশন  আরা  খানম  বেলন,  কেরানাভাইরােস
আক্রান্ত  হেল  মানুেষর  শরীের  অেনক  সময়  অক্িসেজেনর  স্বল্পতা  ৈতির
হয়। ফুসফুেসর কার্যক্ষমতা কেম যাওয়ার কারেণই এটা হয়। এজন্য উপুড়
হেয় শুেয় থাকেল বা পাশ িফের শুেয় থাকেল শরীেরর অক্িসেজেনর সরবরাহ
বােড়। এভােব শুেয় থাকার সময় মাথার িনেচ েকােনা বািলশ ব্যবহার না
করাই ভােলা।

তেব  বুক  েবিশ  ভার  ভার  মেন  হেল  বা  শ্বাস  িনেত  েবিশ  কষ্ট  হেল
অবশ্যই  িচিকৎসেকর  শরণাপন্ন  হেত  হেব,  বলেছন  বক্ষব্যািধ  িবেশষজ্ঞ
ডা. রওশন আরা খানম।

শ্বাস েনওয়ার সময় হাত েতালা

িফিজওেথরািপ িবেশষজ্ঞ ডা. আলতাফ েহােসন সরকার বলেছন, ‘আমরা অেনক
সময়  েরাগীেদর  পরামর্শ  েদই  েয,  যখন  শ্বাস  েনেব,  তখন  হাত  ওপের
তুলেত হেব, আবার যখন শ্বাস েছেড় েদেব, তখন হাত িনেচ নািমেয় আনা
হেব।’ এর ফেল শ্বাসপ্রশ্বােসর সঙ্েগ শরীেরর অঙ্েগর একিট ব্যায়াম
হেব।



আবার লম্বা শ্বাস েনওয়ার সময় বুেকর পাঁজেরর িনেচ হাত েরেখ অনুভব
করেত হেব েয, বুকটা েবলুেনর মেতা ফুেল উঠেছ। এরপর েসটা আবার চাপ
িদেয়  বাতাস  েবর  কের  িদেত  হেব।  এভােব  িদেন  অন্তত  কেয়কবার  করেত
হেব।

নাক বন্ধ কের শ্বাস েনওয়া

হাত িদেয় প্রথেম নােকর বাম পাশ বন্ধ কের ডান পাশ িদেয় লম্বা শাস
িনন। ৫-১০ েসেকন্ড শ্বাস ধের রাখুন। এরপর শ্বাস েছেড় িদন। এরপর
নােকর ডান পাশ েচেপ ধের একইভােব শ্বাস িনন। একইভােব ৫-১০ েসেকন্ড
ধের  েরেখ  শ্বাস  েছেড়  িদন।  এভােব  প্রিতিদন  কেয়কবার  কের  অভ্যাস
করুন।

বাষ্প েনওয়া

িফিজওেথরািপ  িবেশষজ্ঞ  ডা.  আলতাফ  েহােসন  সরকার  বলেছন,  অেনক  সময়
আমরা  েরাগীেদর  বাষ্প  েনওয়ার  পরামর্শ  েদই।  বাসায়  েথেক  যারা
িচিকৎসা িনচ্েছন, তারা গরম পািনর ভাপ িনেত পােরন। েসটাও ফুসফুেসর
জন্য ভােলা।

ব্িরিটশ  লাং  ফাউন্েডশেনর  পরামর্শ  হেলা,  গভীর  শ্বােসর  ব্যায়াম
ফুসফুস  েথেক  শ্েলষ্মা  দূর  কের  অিধক  বায়ু  সঞ্চালেন  সাহায্য  করেত
পাের। এ ব্যায়াম করেত ৫-১০ বার গভীর শ্বাস িনেত হেব। তারপর কেয়ক
বার েজাের কািশ িদেয় িরিপট করেত হেব। এেত ফুসফুস আরও শক্িতশালী
হেব।

ফুসফুেসর  সক্ষমতা  বাড়ােত  কেরানাভাইরােসর  আক্রান্ত  হওয়ার  পর
খািনকটা সুস্থ হেয় উঠেল হাঁটা শুরু কের শারীিরক সক্ষমতা বাড়ােত
হেব।  পরবর্তী  সমেয়  হাঁটার  গিত  আরও  বাড়ােত  হেব।  এসব  ব্যায়াম
স্বল্পেময়াদী  েকােনা  ব্যায়াম  নয়।  দীর্ঘিদন  ধের  এই  ব্যায়ােমর
চর্চা অব্যাহত রাখেত হেব।

েযসব ক্েষত্ের এসব ব্যায়াম করা যােব না

যিদও  ফুসফুেসর  সক্ষমতা  বাড়ােত  িচিকৎসকরা  ব্যায়ােমর  পরামর্শ
িদচ্েছন,  িকন্তু  কারও  যিদ  শ্বাসকষ্ট,  বুেক  ব্যথা  বা  কািশ  থােক,
তখন এই ধরেনর ব্যায়াম না করাই ভােলা। যােদর হৃদেরাগ বা ফুসফুেসর
দীর্ঘেময়াদী  েরাগ  রেয়েছ,  তারা  ব্যায়ােমর  আেগ  অবশ্যই  িচিকৎসেকর
পরামর্শ েনেবন।



ব্যায়াম করার সময় অসুস্থ েবাধ হেল বা শ্বাসকষ্ট হেল সঙ্েগ সঙ্েগ
ব্যায়াম  বন্ধ  কের  িবশ্রাম  িনন।  কষ্ট  েবিশ  হেল  িচিকৎসেকর  সঙ্েগ
েযাগােযাগ করেত হেব।

সূত্র : িবিবস বাংলা

দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােত  সাহায্য
কের তুলিস পাতা
েরাগ সারােত তুলিস পাতার ব্যবহার হেয় আসেছ। নানািবধ েরাগ সারােত
দারুণভােব  সাহায্য  কের  থােক  তুলিস  পাতা।  যার  উল্েলখ  পাওয়া  যায়
প্রাচীন আয়ুর্েবদ শাস্ত্েরও।

েজেন িনন িনয়ম েমেন প্রিতিদন তুলিস পাতা েখেল েযসব উপকার িমলেত
পাের;

রক্ত পিরশুদ্ধ হয়
প্রিতিদন সকােল খািল েপেট ২-৩ িট তুলিস পাতা খাওয়ার অভ্যাস করেল
রক্েত  উপস্িথত  ক্ষিতকর  উপাদান  এবং  টক্িসন  শরীেরর  বাইের  েবিরেয়
যায়।

ডায়ােবিটস দূের থােক
েবশ  িকছু  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  িনয়িমত  তুলিস  পাতা  েখেল  রক্েত
শর্করার মাত্রা কমেত শুরু কের। েসই সঙ্েগ ইনসুিলেনর কর্মক্ষমতাও
বােড়।  ফেল  শরীের  সুগােরর  মাত্রা  েবেড়  যাওয়ার  েকানও  সম্ভাবনাই
থােক  না।  প্রসঙ্গত,  েমটাবিলক  ড্য়ােমজ-এর  হাত  েথেক  িলভার  এবং
িকডিন-েক বাঁচােতও তুলিত পাতা দারুণভােব সাহায্য কের।

ক্যান্সার দূের থােক
তুলিস  পাতায়  উপস্িথত  ফাইেটািনউট্িরেয়ন্ট  শরীেরর  েভতরকার
ক্যান্সার েসল যােত েকানওভােবই জন্ম িনেত না পাের, েসিদেক েখয়াল
রােখ। ফেল ক্যান্সার েরাগ ধােরর কােছ েঘঁষার সুেযাগই পায় না।

দৃষ্িটশক্িতর উন্নিত ঘেট
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একািধক  পুষ্িটগুেণ  ভরপুর  তুলিস  পাতা,  দৃষ্িটশক্িত  বাড়ােনার
পাশাপািশ  ছািন  এবং  গ্লুেকামার  মেতা  েচােখর  েরাগেক  দূের  রাখেতও
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  েনয়।  েসই  সঙ্েগ  ম্যাকুলার  িডেজনােরশন
আটকােতও সাহায্য কের।

সূত্র- িবিড-প্রিতিদন

স্বাস্থ্েযর  সােবক  িডিজ  ও
পিরচালকেক  দুদেক  িজজ্ঞাসাবাদ
চলেছ
কেরানাভাইরােসর  সংকেটর  সমেয়  মাস্ক-িপিপইসহ  নানা  অিনয়ম-দুর্নীিতর
ঘটনায় স্বাস্থ্য অিধদপ্তেরর সােবক মহাপিরচালক (িডিজ) আবুল কালাম
আজাদ  ও  সােবক  পিরচালক  (ওএসিড)  ডা.  েমা.  আিমনুল  হাসানেক
িজজ্ঞাসাবাদ করেছ দুদক।

দুদক  পিরচালক  মীর  েমা.  জয়নুল  আেবদীন  িশবলীর  েনতৃত্েব  একিট  দল
তােদর  িজজ্ঞাসাবাদ  করেছন।  দেলর  অন্য  সদস্যরা  হেলন  দুদেকর  উপ-
পিরচালক  নুরুল  হুদা,  সহকারী  পিরচালক  েমা.  সাইদুজ্জামান  ও  আতাউর
রহমান।

জানা যায়, িনম্নমােনর মাস্ক, িপিপই ও অন্যান্য স্বাস্থ্য সরঞ্জাম
েকনাকাটায়  দুর্নীিতর  অিভেযাগ  রেয়েছ  তােদর  িবরুদ্েধ।  এছাড়াও
িরেজন্ট হাসপাতােলর সঙ্েগ কেরানার নমুনা সংগ্রহ ও িচিকৎসার িবষেয়
স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  চুক্িতর  প্রসঙ্েগও  তােদর  িজজ্ঞাসাবাদ  করা
হেব।

এর  আেগ  গত  ২১  জুলাই  নানা  অিনয়ম  ও  িবতর্েকর  মুেখ  পদত্যাগ  কেরন
স্বাস্থ্য অিধদপ্তেরর মহাপিরচালক (িডিজ) অধ্যাপক ডা. আবুল কালাম
আজাদ।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন
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েমেহরপুের  কেরানা  উপসর্েগ
একজেনর মৃত্যু
েমেহরপুের  কেরানা  উপসর্গ  িনেয়  মকেলছুর  রহমান  (৬০)  নােমর  এক
ব্যক্িতর মৃত্যু হেয়েছ।

মঙ্গলবার  দুপুর  ১টায়  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােল  িচিকৎসাধীন
অবস্থায়  তার  মৃত্যু  হয়।  মকেলছুর  রহমান  েমেহরপুর  সদর  উপেজলার
আশরাফপুর  গ্রােমর  আিলিহেমর  েছেল।  িতিন  এক  পুত্র  ও  এক  কণ্যা
সন্তােনর জনক িছেলন।

েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর  তত্বাবধায়ক  েমা:  রিফকুল  ইসলাম
জানান,  মকেলছুর  রহমান  শিদ,  কািশ,  জ্বর  ও  শ্বাসকষ্ট  িনেয়  সকােল
হাসপাতােল  ভর্িত  হেয়িছেলন।  তাঁেক  আইেসােলশেনর  ওয়ার্েড  িচিকৎসা
েদওয়া হচ্িছল। দুপুের িচিকৎসাধীন অবস্থায় তার মৃত্যু হয়।

ইেতামধ্েয িবষয়িট উপেজলা প্রশাসনেক অবগত করা হেয়েছ। এছাড়া কেরানা
উপসর্গ  থাকায়  তার  নমুনা  সংগ্রহ  করা  হেয়েছ।  ইসলামী  ফাউন্েডশেনর
সদস্যরা িবিধ েমাতােবক জানাজা েশেষ দাফন সম্পন্ন করেবন।

েমেহরপুের  নতুন  ১৫  জন  কেরানা
আক্রান্ত
েমেহরপুের  নতুন কের ১৫ জন কেরানা আক্রান্ত হেয়েছন।
মঙ্গলবার  েমেহরপুেরর  িসিভল  সার্জন  ডা.  নািসর  উদ্িদন  এ  তথ্য
িনশ্িচত  েকেরেছন।  িতিন  জানান,  ফলাফল  এেসেছ  ৪৫িট  যার  মধ্েয  ১৫জন
কেরানা আক্রান্ত হেয়েছ (সদেরর ৭ জন, গাংনীর ৭ জন এবং মুিজবনগেরর
১ জন। এিদেক উপসর্গ পাওয়ায় নতুন কের নমুনা পাঠােনা হেয়েছ ৪৬ িট ।
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িসিভল  সার্জন  আেরা  জানান,  এ  পর্যন্ত  ২৮৪৪  িট  নমুনা  পাঠােনা
হেয়েছ।  ফলাফল  এেসেছ  ২৬৬৬  িট।  তার  মধ্েয  পিজিটভ  ২৭৮  িট।  মারা
েগেছন ৮ জন, সুস্থ হেয়েছন ১৪৯ জন এবং ট্রান্সফার্ড করা হেয়েছ ২১
জনেক।  বর্তমােন  পিজিটভ  েরাগী  রেয়েছন  ১১৯  জন।  এর  মধ্েয  সদর
উপেজলায় ৬০ জন, গাংনীেত ৪২ জন এবং মুিজবনগের ১৭ জন।

আক্রান্তেদর পিরচয় েপেল িবস্তািরর েদওয়া হেব..

স্ত্রী  কেরানায়  আক্রান্ত  হেয়
লকডাউেন,  স্বামী  ব্যস্ত
েদাকােন
স্ত্রী নাছিরন েবগম কেরানা আক্রান্ত হেয় েহাম আইেসােলশেন লকডাউন
থাকেলও স্বামী েরজাউল হক েদাকানদারী িনেয় ব্যস্ত রেয়েছন। এমনই এক
ঘটনা ঘিটেয়েছন েমেহরপুর সদর উপেজলার কুলবািড়য়া বাজােরর ব্যবসায়ী
েরজাউল হক।
জানা েগেছ, এলাকাবাসীেক ভুল বুিঝেয়, হুমিক ধামিক িদেয় েরজাউল হক
ব্যবসা চািলেয় যাচ্েছন। অথচ স্ত্রী কেয়কিদন ধের কেরানায় আক্রান্ত
হেয়  িনজ  বািড়  িনশ্িচন্তপুের  অবস্থান  করেছন।  িবষয়িট  েজলা
স্বাস্থ্য  িবভােগর  কর্মীরা  জানেত  েপের  স্যািনটাির  ইন্সেপক্টর
তিরকুল  ইসলাম  েসখান  অিভযান  পিরচালনা  কেরন।  অিভযান  পিরচালনা  কের
িতিন  ব্যবসা  প্রিতষ্টান  বন্ধ  করা  সহ  তােক  বািড়েত  অবস্থান  করার
পরামর্শ েদন।
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েযসব  িকডিন  েরাগীর  কেরানায়
মৃত্যুঝুঁিক েবিশ
বাংলােদেশ দুই েকািটরও েবিশ মানুষ িকডিন েরােগ আক্রান্ত। িকডিনর
সমস্যা প্রথম িদেক েবাঝা যায় না। তেব যখন সমস্যা প্রেকাট হয়, তখন
আপনার নানািবধ শারীিরক সমস্যা েদখা েদয়।

ডায়ােবিটস, উচ্চরক্তচাপ, অিতিরক্ত ওজন, ধূমপান, পািন কম পান করা,
প্রস্রােব  ইনেফকশন,  েভজাল  খাদ্যগ্রহণ,  অলস  জীবনযাপন,  িকডিনেত
প্রদাহ,  জন্মগত  সমস্যা,  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  ছাড়া  ওষুধ  েসবনসহ
িবিভন্ন কারেণ এ েরাগ হেত পাের।

অন্য সমেয়র েচেয় িকডিন েরাগীেদর মৃত্যুঝুঁিক এখন অেনক েবিশ। কারণ
িকডিন েরাগী যিদ কেরানায় আক্রান্ত েহান, তেব তার নানািবধ শারীিরক
জিটলতা েদখা েদেব এবং তার মৃত্যুও হেত পাের।

তেব  এখন  প্রশ্ন  হেলা–  িকডিন  েরােগ  আক্রান্ত  সব  েরাগী  িক  েবিশ
ঝুঁিকেত?

িকছু  িকডিন  েরাগী  রেয়েছন,  যােদর  কেরানা  হেল  মৃত্যুঝুঁিক  অেনক
েবেড় যায়।

কােদর ঝুঁিক েবিশ
১. যারা দীর্ঘিদন িকডিন েরােগ ভুগেছন। তােদর কেরানা হেল ফুসফুেস
সমস্যা, রক্ত জমাটবাঁধা ও িকডিনর জিটলতা েবেড় যায়।

২.  ডায়ালাইিসস  করাচ্েছন  এমন  েরাগী।  তােদর  প্েরসার  েবিশ  থােক  ও
শ্বাসকষ্েটর সমস্যা েদখা িদেত পাের।

৩.  িকডিন  েরাগী  কেরানায়  আক্রান্ত  হেল  হার্েটর  সমস্যা  েদখা  িদেত
পাের।  শরীের  পািন  জমেত  পাের  ও  শ্বাসকষ্ট  েদখা  েদয়।  ফেল
মৃত্যুঝুঁিকও বােড়।

৪. নতুন িকডিন সংেযাজন কেরেছন এমন েরাগী।

৫. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা কম ও অন্য আরও েরােগ আক্রান্ত।

৬. িকডিনর সমস্যা হেল যােদর েচাখ, নাক ও মুখ ফুেল যায়। এসব িকডিন
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েরাগীর কেরানায় মৃত্যুঝুঁিক েবিশ।

কী করেবন

িকডিন  েরাগীেদর  স্বাস্থ্যিবিধ  েমেন  চলেত  হেব।  ডায়ালাইিসস  করােত
েগেল িনেজর গািড়েত যাতায়াত করেত পারেল ভােলা। এ ছাড়া ভাড়া গািড়েত
েগেল জীবণুনাশক স্প্ের কের িনন। এ ছাড়া িপিপই, মাস্ক ও হ্যান্ড
গ্লাভস পরুন।

সপ্তােহ  কমপক্েষ  ৫  িদন  ব্যায়াম  করুন  ও  হাঁটুন।  শাকসবিজ,  ফলমূল,
মাছ  ও  মাংস  েখেত  পােরন।  লাল  চােলর  ভাত  ও  রুিট  েখেত  পােরন।  তেব
অিতিরক্ত িমষ্িট ও চর্িবজাতীয় খাবার খােবন না।

িনয়িমত ঘুম েথেক উেঠ দুই গ্লাস পািন পান করুন। েকামল পানীয় খােবন
না ও ধূমপান বর্জন করুন। িনয়িমত ৬ ঘণ্টা ঘুমান।

েলখক:
অধ্যাপক ডা. এমএ সামাদ
িকডিন েরাগ িবভােগর িবভাগীয় প্রধান
আেনায়ার খান মডার্ন হাসপাতাল।
ধানমন্িড, ঢাকা।

সূ্ত্র-যুগান্তর

কেরানা  আক্রান্ত  েরাগীর
ফুসফুেসর ব্যায়াম
মহামারী কেরানাভাইরােস আক্রান্ত হেল সবেচেয় েবিশ ক্ষিতগ্রস্ত হয়
ফুসফুস। হােতর মাধ্যেম নাক, েচাখ ও মুখ িদেয় এই ভাইরাস সংক্রিমত
হয়।

শ্বাসনািলর মাধ্যেম গলা েথেক এই ভাইরাস ফুসফুেস প্রেবশ কের ধীের
ধীের  এর  কার্যক্ষমতা  নষ্ট  কের  েফেল।  ফেল  েদখা  েদয়  মারাত্মক
শ্বাসকষ্ট, কািশ ও ক্লান্িতেবাধ।
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এ  িবষেয়  জাতীয়  বক্ষব্যািধ  ইনস্িটিটউট  ও  হাসপাতােলর  বক্ষব্যািধ
িবেশষজ্ঞ  ডা.  আেরিফন  খান  যুগান্তরেক  বেলন,  কেরানাভাইরাস
শ্বাসনািলর  মাধ্যেম  ফুসফুেস  প্রেবশ  কের।  এই  েরােগ  সবেচেয়  েবিশ
ক্ষিতগ্রস্ত  হয়  ফুসফুস।  তাই  কেরানা  েরাগীর  ফুসফুেসর  যত্ন  েনয়া
সবেচেয় জরুির।

িতিন বেলন, ফুসফুস ভােলা রাখেত ব্যায়াম করার িবকল্প েনই। িনয়িমত
ব্যায়াম ফুসফুস ভােলা রােখ।

কেরানা  আক্রান্ত  হেল  ফুসফুেসর  কার্যকািরতা  বাড়ােত  েযসব  ব্যায়াম
করেবন-

শরীের অক্িসেজন সরবরাহ বাড়ােত দুই হাত েসাজা কের পদ্মাসেন বসুন,
েমরুদণ্ড  েসাজা  েরেখ  নাক  িদেয়  শ্বাস  িনেয়  মুখ  িদেয়  ধীের  ধীের
শ্বাস ছাড়ুন।

এক  হােত  ডানিদেকর  নাক  েচেপ  ধের  বাঁ  িদক  িদেয়  শ্বাস  িনন।  পুেরা
শ্বাস িনেয় েসিট বাঁ িদক িদেয় ছাড়ুন। এভােব প্রথেম ১০ বার করুন,
ধীের ধীের বাড়ান।

প্রিতিদন  কমপক্েষ  দুবার  এই  শ্বােসর  ব্যায়ামিট  করেত  পােরন,  যা
ফুসফুেস  অক্িসেজন  সরবরাহ  বাড়ােব।  ফেল  শ্বাস  িনেত  কষ্ট  কম  হেব।
তেব তীব্র শ্বাসকষ্ট হেল অবশ্যই িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত
হেব। সূত্র-যুগান্তর

সবার  আেগ  বাংলােদেশ  কেরানার
ভ্যাকিসন  পাওয়া  সরকােরর  মূল
লক্ষ্য
সবার আেগ বাংলােদশ েযন কেরানাভাইরােসর ভ্যাকিসন পায় েসজন্য সরকার
কাজ  করেছ  বেল  জািনেয়েছন  স্বাস্থ্যমন্ত্রী  জািহদ  মােলক।  েসামবার
(১০  আগস্ট)  সকােল  সিচবালেয়  স্বাস্থ্য  মন্ত্রণালেয়র  সভাকক্েষ
কেরানার ভ্যাকিসন সংক্রান্ত অনলাইন মতিবিনময় সভায় যুক্ত হেয় িতিন
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এ কথা জানান।

প্রধান  অিতিথর  বক্তব্েয  মন্ত্রী  ভ্যাকিসনসংশ্িলষ্ট  ৈবজ্ঞািনক
কর্মকর্তােদর  বেলন,  ‌’িবশ্েবর  ২০০িটরও  েবিশ  েকাম্পািন  কেরানার
ভ্যাকিসন  আিবষ্কাের  কাজ  কের  যাচ্েছ।  এর  মধ্েয  ১৪১িট  েকাম্পািন
প্রাথিমক  পর্যােয়  কাজ  করেছ  এবং  ২৫িট  েকাম্পািন  মানবেদেহ
ভ্যাকিসেনর পরীক্ষা করেছ।

এসব েকাম্পািনর ভ্যাকিসনগুেলার গুণাগুণ িবশ্েলষণ কের বাজারজােতর
প্রথম পর্যােয় এবং সবার আেগ েযন বাংলােদশ পায়, েসিট িনশ্িচত করাই
হেব সরকােরর মূল লক্ষ্য।’

সভায়  প্রধান  ৈবজ্ঞািনক  কর্মকর্তা  ও  কেরানাসংশ্িলষ্ট  স্বাস্থ্য
কর্মকর্তােদর  কােছ  ভ্যাকিসন  সংক্রান্ত  সর্বেশষ  তথ্য  জােনন
স্বাস্থ্যমন্ত্রী।
েদেশ সবার আেগ ভ্যাকিসন আনার ব্যাপাের করণীয় সম্পর্েক নতুন তথ্য
জানােত  সভায়  উপস্িথত  স্বাস্থ্য  অিধদফতেরর  মহাপিরচালক  ও  ঔষধ
প্রশাসন অিধদফতেরর মহাপিরচালকেক িনর্েদশনা েদন িতিন।

স্বাস্থ্যেসবা  িবভােগর  সিচব  েমা.  আবদুল  মান্নােনর  সভাপিতত্েব
সভায় আরও উপস্িথত িছেলন স্বাস্থ্য অিধদফতেরর মহাপিরচালক অধ্যাপক
ডা.  আবুল  বাসার  েমাহাম্মদ  খুরশীদ  আলম,  ঔষধ  প্রশাসন  অিধদফতেরর
মহাপিরচালক েমজর েজনােরল েমা. মাহবুবুর রহমান প্রমুখ।

সূত্র- িবিড প্রিতিদন


