
িশশুর  জন্েমর  প্রথম  বছের  েযসব
খাবার খাওয়ােবন না
নবজাতেকর  প্রিত  যত্নশীল  হেত  হেব  বাবা-মাসহ  পিরবােরর  অন্যান্য
সদস্যেদর। িবেশষ কের তার খাবােরর প্রিত নজর িদেত হেব। এমন িকছু
খাবার রেয়েছ যা জন্েমর প্রথম বছর িশশুেক খাওয়ােনা যােব না।

আসুন েজেন েনই জন্েমর প্রথম বছর েযসব খাবার খাওয়ােবন না-

১.  জন্েমর  প্রথম  বছর  িশশুেক  মধু  খাওয়ােবন  না।  মধুেত
ক্লস্ট্িরিডয়াম  বটুিলনাম  নােমর  েরণু  থােক।  িশশু  েসবন  করেল  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  দুর্বল  হেয়  যায়।  এছাড়া  েকাষ্ঠকািঠন্য  ও
ব্যাকেটিরয়া সংক্রমণ হেত পাের।

২.  গরুর  দুধ  িশশুর  স্বাস্থ্েযর  উপর  িবপরীত  প্রভাব  েফেল।  গরুর
দুেধ আয়রেনর পিরমাণ কম থােক। এছাড়াও গরুর দুেধ থাকা ক্যালিসয়াম
এবং েকিসন ডােয়টির নন-িহম আয়রেনর েশাষণ বন্ধ কের েদয়।

৩.  আেমিরকান  অ্যাকােডিম  অফ  েপিডয়াট্িরক্স  প্রথম  বছেরর  িশশুেদর
ফেলর  রস  না  খাওয়ােনার  পরামর্শ  িদেয়েছ।  ফেলর  জুস  িশশুেদর  প্রথম
বছের েকানও পুষ্িট সরবরাহ কের না।

৪.  প্রথম  বছের  িশশুেদর  চেকােলট  সঙ্েগ  পিরচয়  করােনাই  উিচত  নয়।
কারণ এেত িমল্ক সিলড রেয়েছ, যার কারেণ অ্যালার্িজ হেত পাের।

৫. িবেশষজ্ঞেদর মেত, বাদােম অ্যালার্িজ হওয়ার ঝুঁিক েবিশ। এজন্য
িপনাট  এবং  িপনাট  বাটার  বা  েযেকানও  নাট  বাটার  অবশ্যই  এড়ােনা
উিচত।

৬. সামুদ্িরক মাছ প্রথম বছর িশশুেদর খাওয়ােনা উিচত নয়।

৭. মাংস মাংসজাতীয় খাবার এ সময় িশশুেদর েদয়া উিচত নয়। কারণ তােদর
পক্েষ হজম করা খুব কিঠন হেয় পেড়।

৮. ব্ল্যাকেবির, ব্লুেবির, স্ট্রেবির এবং রাস্পেবির এবং অন্যান্য
িসট্রাস ফল অ্যািসিডক রেয়েছ। যােত অ্যািসিডিট এবং েপট খারাপ হেত
পাের।
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তথ্যসূত্র: েবাল্ডস্কাই

অক্েটাবেরই  আসেছ  কেরানার
ভ্যাকিসন!
চলিত বছেরর মধ্েযই কেরানাভাইরােসর ভ্যাকিসন বাজাের আনার ব্যাপাের
িবজ্ঞানীরা  েয  লক্ষ্য  িনর্ধারণ  কেরিছেলন,  তা  হয়েতা  সত্িয  হেত
চেলেছ। আগামী অক্েটাবেরর মধ্েযই ভ্যাকিসনিট সরবরাহ করা যােব বেল
আশাবাদী গেবষকরা।

মার্িকন ফার্মািসউিটক্যাল েকাম্পািন ফাইজার ও জার্মান েকাম্পািন
বােয়া  এন  েটক  সফল  ভ্যাকিসন  ৈতিরর  ব্যাপাের  যেথষ্ট  আত্মিবশ্বাস
েদখাচ্েছ।  জার্মান  ৈজবপ্রযুক্িত  সংস্থা  বােয়া  এন  েটকেক  সহেযাগী
কের  েমেসঞ্জার  আরএনএ  (এমআরএনএ)  পদ্ধিতেত  এ  ভ্যাকিসন  ৈতির  করেছ
ফাইজার।

ফাইজােরর  িসইও  অ্যালবার্ট  েবারলা  টাইম  অনলাইনেক  জািনেয়েছন,  এর
আেগ  েকােনা  সংক্রামক  েরাগ  প্রিতেরােধ  এমআরএনএ  িভত্িতক  ভ্যাকিসন
অনুেমাদন  পায়িন।  চলিত  মােসর  েশষ  িদেক  বড়  আকাের  ক্িলিনক্যাল
ট্রায়াল  শুরু  করেত  যাচ্েছ  প্রিতষ্ঠানিট।  এেত  িবশ্েবর  ১৫০িট
স্থােন  ৩০  হাজার  মানুষেক  ভ্যাকিসনিট  েদয়া  হেব।  তারা  আশা  করেছন
আগামী  অক্েটাবর  মাস  নাগাদ  তােদর  ভ্যাকিসেনর  জন্য  ফুড  অ্যান্ড
ড্রাগ অ্যাডিমিনস্ট্েরশেনর কাছ েথেক অনুেমাদন েপেয় যােবন।

বােয়া  এন  েটক  বলেছ,  তােদর  ভ্যাকিসেনর  চূড়ান্ত  ধাপ  বা  তৃতীয়
পর্যােয়র পরীক্ষা এ মােসর েশেষই শুরু হচ্েছ। এ পরীক্ষায় ৩০ হাজার
মানুষেক অন্তর্ভুক্ত করা হচ্েছ। এ পরীক্ষার ফল চলিত বছেরর মধ্েযই
জানা  যােব।  এরপর  প্রিতষ্ঠানিটর  পক্ষ  েথেক  িবশ্েবর  িবিভন্ন  েদেশ
ভ্যাকিসনিটর অনুেমাদন চাওয়া হেব।

এিদেক  অক্সেফার্েডর  ৈতির  ভ্যাকিসেনর  তৃতীয়  ধােপর  ফলাফল  বা
কার্যকািরতার  িবষয়িট  আগস্ট  মােসর  েশষ  নাগাদ  জানা  যােব  বেল
জািনেয়েছ ব্িরিটশ সামিয়কী দ্য ইেকানিমস্ট।
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অ্যাস্ট্রােজেনকার  প্রধান  িনর্বাহী  প্যাসকল  সািরওট  জািনেয়েছন,
তােদর  ভ্যাকিসন  এক  বছর  পর্যন্ত  েকািভড-১৯–এর  িবরুদ্েধ  সুরক্ষা
িদেত সক্ষম হেব। সবিকছু িঠক থাকেল আগামী আগস্ট বা েসপ্েটম্বের এর
ফল জানা যােব। ভ্যাকিসেনর ফেলর জন্য অেপক্ষার পাশাপািশ ভ্যাকিসন
উৎপাদন  চলেছ।  সবিকছু  িঠকঠাক  থাকেল  অক্েটাবেরই  ভ্যাকিসন  সরবরাহ
শুরু করা যােব।

প্রসঙ্গত  েনােভল  কেরানাভাইরােসর  (েকািভড-১৯)  ভ্যাকিসন  আিবষ্কার
িনেয়  েগাটা  িবশ্ব  গলদঘর্ম  হচ্েছ।  বর্তমােন  েমাট  ১৪৭িট  ভ্যাকিসন
েডেভলপেমন্েটর  কাজ  চলেছ।  এেদর  মধ্েয  ১৮িট  ক্িলিনক্যাল  ট্রায়াল
এবং  বািক  ১২৯িট  প্ির-ক্িলিনক্যাল  ট্রায়ােলর  পর্যােয়  আেছ।  সব
আনুষ্ঠািনকতা েশেষ মানুেষর হােত েপৗঁছেত কমপক্েষ আরও ৮ মাস েথেক
এক বছর সময় লাগেব।

ৈবশ্িবক  পিরস্িথিতেত  বাংলােদেশই  িটকা  আিবষ্কােরর  দািব  কেরেছ
গ্েলাব বােয়ােটক িলিমেটড।

প্রিতষ্ঠানিটর পক্ষ েথেক দািব করা হেয়েছ, ইেতামধ্েয তারা প্রাণীর
শরীের এই ভ্যাকিসন প্রেয়ােগ সফলতা েপেয়েছ এবং একইভােব মানবেদেহও
এর সফলতা পাওয়া সম্ভব। সূত্র-যুগান্তর

প্িরয়  েমেহরপুর  গ্রুেপর  মাস্ক
িবতরণ।
প্িরয় েমেহরপুর গ্রুেপর পক্ষ েথেক অেটািরকশা, ভ্যান চালক, েমাটর
সাইেকল, আেরাহীেদর মধ্েয পাঁচ’শ মাস্ক িবতরণ করা হয়।

শিনবার  সকােল  েমেহরপুর  েজলার  গাংনী  উপেজলায়   খািলদ  হাসান  মাস্ক
িবতরণ কর্মসূচী শুভ উদ্েবাধন কেরন।

এসময়  িতিন  বেলন  সারা  িবশ্েবর  ন্যায়  বাংলােদেশও  প্রাণঘাতী
কেরানাভাইরােসর  আক্রান্েতর  সংখ্যা  িদন  িদন  েবেড়ই  চেলেছ।  তারই
পিরেপক্িষেত আজ আমরা িকছু সংখ্যক মানুেষর মােঝ  ১০০০ হাজার মাস্ক
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িবতরণ কেরেছ েমেহরপুর গুরুপ ।

এসময়  উপস্িথত  িছেলন  সাজুল,  আকাশ  শাহজাদা,
েসাহান,তিহর,,িদপু,মুন্না,রােসল,ফয়সাল সহ গুরুেপর সদস্যবৃন্দ।

েদেশ  কেরানায়  আরও  ৩৭  মৃত্যু,
আক্রান্ত ২৯৪৯
কেরানাভাইরােস  গত  ২৪  ঘণ্টায়  েদেশ  আরও  ৩৭  জেনর  মৃত্যু  হেয়েছ।  এ
িনেয় েদেশ েমাট ২ হাজার ২৭৫ জন েকািভড েরাগী মারা েগেলন।

এই সমেয় ২ হাজার ৯৪৯ জন শনাক্ত হেয়েছন। এ িনেয় েদেশ েমাট শনাক্ত
হেলন ১ লাখ ৭৮ হাজার ৪৪৩ জন।

গত  ২৪  ঘণ্টায়  সুস্থ  হেয়েছন  ১  হাজার  ৮৬২  জন  এবং  েমাট  সুস্থ  ৮৬
হাজার ৪০৬ জন।

প্রসঙ্গত  গত  বছেরর  ৩১  িডেসম্বর  চীেনর  হুেবই  প্রেদেশর  উহান  শহর
েথেক  প্রথম  কেরানাভাইরাস  শনাক্ত  হয়।  েদেশ  প্রথম  েকািভড-১৯
েরাগীশনাক্ত  হন  ৮  মার্চ  এবং  এ  েরােগ  আক্রান্ত  প্রথম  েরাগীর
মৃত্যু হয় ১৮ মার্চ।

অক্সেফার্েডর  কেরানার  িটকা
আসেত কতিদন লাগেব
কেরানাভাইরাস  প্রিতেরােধ  অক্সেফার্েডর  িবজ্ঞানীেদর  ৈতির  কেরানা
প্রিতেষধক বাজাের আসেত আরও ছয় মাস সময় লাগেব বেল জানা েগেছ।

ইেতামধ্েয  এই  প্রিতেষধেকর  উৎপাদেনর  কাজ  শুরু  কেরেছ  ব্িরিটশ
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ফার্মািসউিটক্যাল জায়ান্ট ‘অ্যাস্ট্রা েজিনকা’ ও িবশ্েবর বৃহত্তম
িটকা  প্রস্তুতকারক  সংস্থা  ভারেতর  িসরাম  ইনস্িটিটউটও।  এ  ছাড়া  এই
িটকার উৎপাদেনর কাজ শুরু হেব ব্রািজেলও।

বৃহস্পিতবার সংস্থার পক্ষ েথেক জানােনা হেয়েছ, কেরানা প্রিতেষধক
হােত েপেত আরও অন্তত ছয় মাস অেপক্ষা করেত হেব।

ড্রাগ কন্ট্েরালার েজনােরল অব ইন্িডয়ার েথেক প্রিতেষধক উৎপাদেনর
ক্েষত্ের  ছাড়পত্র  িমলেলও  িবশ্বজুেড়  চলা  ট্রায়ােলর  ফল  না  পাওয়া
পর্যন্ত এিটেক বাজাের ছাড়া সম্ভব নয়।

ট্রায়ােলর ইিতবাচক ফল আসার পর এই প্রিতেষধক বাজাের আসেত আরও ছয়
মাস লাগেত পাের। ২০২০ সােলর েশেষই এই িটকা বাজাের আসেব বেল আশা
করা হচ্েছ।

অক্সেফার্েডর  িবজ্ঞানীেদর  ৈতির  প্রিতেষধকিটর  েশষ  পর্যােয়র
ট্রায়াল চলেছ।

তৃতীয় তথা েশষ পর্যােয়র ট্রায়ােল ৮ হাজার স্েবচ্ছােসবেকর ওপর এই
প্রিতেষধক প্রেয়াগ করা হেয়েছ।

কেরানার  িবরুদ্েধ  দীর্ঘেময়ািদ  প্রিতেরাধ  গড়েত  সক্ষম  এই  িটকা,
এমনিটই  দািব  কেরেছন  অক্সেফার্েডর  প্রিতেষধক  গেবষণার  প্রধান  ড.
সারা িগলবার্ট।

ডঃ  িগলবার্ট  জানান,  এই  িটকা  কেরানার  িবরুদ্েধ  প্রিতেরাধ  গেড়
তুলেত  সফল  হেয়েছ।  এই  প্রিতেষধক  কেরানার  িবরুদ্েধ  এক  বছর
প্রিতেরাধ গড়েত সক্ষম বেলও দািব কেরন িতিন।

তথ্যসূত্র: িজিনউজ

মুিজবনগর  উপেজলা  সমবায়  অিফসার
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কেরানা আক্রান্ত
েমেহরপুেরর  মুিজবনগর  উপেজলা  সমবায়  অিফসার  অেশাক  কুমার  িবশ্বাস
কেরানা আক্রান্ত হেয়েছন।

আজ  বৃহস্পিতবার  তাঁর  কেরানা  সনাক্ত  হেয়েছ  বেল  িনশ্িচত  কেরেছন
েজলা  সমবায়  অিফসার  ৈসয়দ  জিসম  উদ্িদন।  বর্তমােন  িতিন  খুলনার
কেরানা  হাসপাতােল  িচিকৎসাধীন  রেয়েছন।  কেরানা  পিরস্িথিতেত  িতিন
উপেজলার  িবিভন্ন  ত্রাণ  সামগ্রী  িবতরণসহ  সরকাির  িবিভন্ন  কােজ
দািয়ত্ব পালন কেরেছন।

আইেসােলশেন  েযসব  খাবার  েখেল
দ্রুত সুস্থ হেবন
সারািবশ্েব  প্রিতিদনই  উপসর্গ  ছাড়াও  অেনক  কেরানা  েরাগী  শনাক্ত
হচ্েছ।  এ  েরাগীেদর  েহাম  আইেসােলশেন  েথেক  িচিকৎসা  েনয়ার  পরামর্শ
িদেয়েছন িবেশষজ্ঞরা।

এসব  েরাগীর  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  অনুযায়ী  ওষুধ  খাওয়ার  পাশাপািশ
খাবােরর প্রিত যত্নশীল হেত হেব।

এখন  প্রশ্ন  হেলা–  েহাম  আইেসােলশেন  কী  খােবন?  এই  প্রশ্েনর  উত্তর
জািনেয়েছন  ক্িলিনক্যাল  িনউট্িরশিনস্ট  ও  ডােয়িটিশয়ান  ডা.  অিরিজৎ
েদ।

িতিন  বেলন,  এ  সময়  খাবােরর  প্রিত  যত্নশীল  হেত  হেব।  িকছু  খাবার
রেয়েছ যা েখেল েরাগী দ্রুত সুস্থ হেয় উঠেবন।

কী খােবন-

১.  লবণ  ৈদিনক  মাত্র  ৫  গ্রােমর  েবিশ  খাওয়া  যােব  না।  ডা.  েদ
জািনেয়েছন–  লবেণ  প্রচুর  পিরমাণ  েসািডয়াম  রেয়েছ।  তা  রক্তচাপ
বািড়েয়  েদয়।  এ  সময়  রক্েত  অক্িসেজন  স্যাচুেরশন  কমেত  থােক।  তাই
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উচ্চরক্তচাপ িবপদ েডেক আনেত পাের।

২. িমষ্িট েখেত ইচ্েছ করেল িচিন না েখেয় েখজুর ও টাটকা ফল খান।
অিতিরক্ত িচিন ইনসুিলন হরেমােনর কার্যকািরতা নষ্ট কের েদয়। শরীের
ইনসুিলেনর মাত্রা কেম েগেল ভাইরাস ভয়াবহ আকার ধারণ করেত পাের।

৩.  অিতিরক্ত  চা  পান  করেল  শরীের  িডহাইড্েরশন  হয়।  িদেন  দুবােরর
েবিশ চা পান করেবন না। েখেত পােরন গ্িরন িট খান।

৪.  দুধ  রাখুন  প্রিতিদেনর  খাবার  তািলকায়।  দই-দুধ  ও  ছাঁচ
প্েরাবােয়ািটক  জাতীয়  খাবার  খান।  এসব  খাবার  অন্ত্ের  েপৗঁছেব
উপকারী  ব্যাক্েটিরয়া।  এই  ব্যাক্েটিরয়াগুেলা  ক্ষিতকর  ভাইরাস  বা
ব্যাক্েটিরয়ার  িবরুদ্েধ  প্রিতেরাধ  গেড়  তুেল  দ্রুত  সারেব  কেরানা
সংক্রমণ।

৫.  িপএইচযুক্ত  খাবার  েখেল  কেরানােক  েঠকােনা  সম্ভব।  েমাসম্িব,
পািতেলবু, পাকা েপঁেপ, আমন্ড বাদাম, আনারেস রেয়েছ প্রচুর িপএইচ।

৬. ঘর ঘন সাবান পািন িদেয় ২০ েসেকন্ড সময় িনেয় হাত ধুেত হেব।

৭.  গলাব্যথা  থাকেল  প্রিতিদন  চারবার  গরম  লবণ  পািন  িদেয়  গার্গল
করুন। লবণ গরম পািন শ্বাসনািলর ভাইরােসর প্েরািটন েভেঙ েদেব।

তথ্যসূত্র: সংবাদ প্রিতিদন

কেরানা েকেড় িনল আরও ৪৬ প্রাণ,
আক্রান্ত ৩৪৮৯
েদেশ  গত  ২৪  ঘণ্টায়  কেরানাভাইরােস  আক্রান্ত  হেয়  জেনর  মৃত্যু
হেয়েছ। এ িনেয় এই ৈবশ্িবক মহামারী দুই হাজার ১৯৭ জেনর প্রাণ েকেড়
িনেয়েছ।

বুধবার  দুপুের  েকািভড-১৯  েরাগ  িনেয়  এক  অনলাইন  ব্িরিফংেয়
স্বাস্থ্য অিধদফতর এমন তথ্য জািনেয়েছ।
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অিধদফতেরর  অিতিরক্ত  মহাপিরচালক(প্রশাসন)  অধ্যাপক  নািসমা  সুলতানা
বেলন,  েদেশ  গত  একিদেন  িতন  হাজার  ৪৮৯  জন  নতুন  কের  এই  ভাইরােস
আক্রান্ত হেয়েছ। এেত সর্বেমাট আক্রান্েতর সংখ্যা দাঁড়াল জেন।

েদেশ  প্রথম  কেরানা  েরাগী  শনাক্ত  হওয়ার  চার  মাস  পূর্ণ  হেয়েছ।
িকন্তু প্রথম িদেক আক্রান্েতর গিত ধীর থাকেলও িদেন িদেন তা তীব্র
হচ্েছ।

প্রথম িতন মােসর তুলনায় চতুর্থ মােস সংক্রমণ ও মৃত্যু েবেড় েগেছ।
েমাট েরাগীর ৫৯ শতাংেশর েবিশ শনাক্ত হেয়েছ চতুর্থ মােস। আর েমাট
মৃত্যুর প্রায় ৫৭ শতাংশ িছল এই এক মােস।

গত বছেরর েশষ িদেক চীেনর উহােন প্রথম কেরানাভাইরােসর সংক্রমণ ধরা
পেড়। ক্রেম েসটা ৈবশ্িবক মহামারীর রূপ িনেয় ছিড়েয় পেড়। চীন দুই
মােসর মধ্েয তােদর েদেশ সংক্রমণ িনয়ন্ত্রেণ িনেয় আেস।

ইউেরােপর  অেনক  েদেশও  িতন  েথেক  চার  মােসর  মধ্েয  সংক্রমণ
িনয়ন্ত্রেণ এেনেছ। েস তুলনায় এিশয়া ও আেমিরকা মহােদেশর েবিশর ভাগ
েদেশ সংক্রমেণর ঊর্ধ্বগিত েবিশ দীর্ঘস্থায়ী হচ্েছ।

চীেনর  প্েলেগ  ‘উচ্চ  ঝুঁিক’
েনই: িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থা
কেরানাভাইরােসর  তাণ্ডেব  ইেতামধ্েয  িবপর্যস্ত  হেয়  পেড়েছ  েগাটা
িবশ্ব।  অিভেযাগ  রেয়েছ,  এই  ভাইরাস  ছিড়েয়  চীন  েথেক,  যা  েগাটা
িবশ্েব মারাত্মক িবপর্যয় েডেক এেনেছ। এর মধ্েযই এবার উত্তর চীেন
বুেবািনক প্েলগ েরাগ ছিড়েয় পড়ার ঘটনা সামেন এেসেছ। এখনই যথাযথ
পদক্েষপ না িনেল এই েরাগ মহামারীর আকার িনেত পাের বেল আশঙ্কা করা
হচ্েছ।

তেব  চীেন  বুেবািনক  প্েলেগর  সম্ভাব্য  মহামাির  ‘ভােলাভােব
িনয়ন্ত্রণ’  করা  হচ্েছ  এবং  এখনই  এেক  উচ্চ  ঝুঁিকপূর্ণ  বেল  মেন
হচ্েছ না বেল জািনেয়েছন িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থার (ডব্িলউএইচও) এক
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কর্মকর্তা।

অভ্যন্তরীণ  মঙ্েগািলয়ায়  চীনা  অঞ্চেলর  বায়ান্নুর  শহেরর  স্থানীয়
কর্তৃপক্ষ  রিববার  বুেবািনক  প্েলগ  িনেয়  সতর্কতা  জাির  কের।  আেগর
িদন  শহেরর  একিট  হাসপাতােল  এই  অসুেখ  আক্রান্ত  সন্েদহজনক  একজনেক
পাওয়া যায়। গত নেভম্বের েসখােন এই েরােগ আক্রান্ত চারজনেক পাওয়া
িগেয়িছল, যােদর দুজেনর মারাত্মক িনউেমািনয়া হেয়িছল।

মঙ্গলবার  েজেনভায়  জািতসংেঘর  প্েরস  ব্িরিফংেয়  ডব্িলউএইচও’র
মুখপাত্র  মার্গােরট  হ্যািরস  বেলেছন,  ‘আমরা  চীেনর  এই  সংক্রমণ
পর্যেবক্ষণ করিছ। চীনা ও মঙ্েগািলয়ান কর্তৃপক্েষর সঙ্েগ েযৗথভােব
িবষয়িটর  িদেক  আমরা  খুব  কাছ  েথেক  নজর  রাখিছ।  চীেন  আক্রান্েতর
সংখ্যা আমরা েদখিছ, এটা ভােলাভােব িনয়ন্ত্রণ হেয়েছ।’

বুেবািনক  প্েলগ  িনেয়  ঘাবড়ােনার  িকছু  েনই  বলেলন  এই  কর্মকর্তা,
‘বুেবািনক প্েলগ আমােদর সঙ্েগ আেছ এবং সবসময় থাকেব, শতবর্ষ ধের।
এই মুহূর্েত আমরা এেক উচ্চ ঝুঁিকপূর্ণ িহেসেব িবেবচনা করিছ না।’

সূত্র: আল জািজরা

শরীের  কােলা  েছাপ,  িবপেদর
আশঙ্কা নয়েতা?
অেনক  সমেয়  শরীের  কােলা  কােলা  েছাপ  দাগ  েদখা  যায়।  েকউ  েকউ  ভয়
েপেলও  অেনেক  গুরুত্ব  েদন  না।  এই  দাগেক  েমােটও  অবজ্ঞা  করা  উিচত
না।

মূলত  িভটািমন  িস’এর  অভােব  শরীেরর  িবিভন্ন  অংেশ  এমন  কালেচ  দাগ
েছাপ েদখা েযেত পাের। এছাড়াও আেরা কেয়কিট লক্ষণ প্রকাশ পায় এসময়।

একজন  মানুেষর  শরীের  প্রিতিদন  কমপক্েষ  ১০০  েথেক  ২০০  িমিলগ্রাম
িভটািমন িস গ্রহণ করা উিচত। সর্েবাচ্চ দুই হাজার পর্যন্ত িভটািমন
িস গ্রহণ করেত পারেবন। হার্ট ও েচােখর সুরক্ষায়, চুেলর সমস্যায়,
ত্বেকর  উজ্জ্বলতাসহ  িবিভন্ন  সমস্যার  সমাধান  করেত  পাের  িভটািমন
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িস।
েজেন িনন িভটািমন িস এর অভােব শরীের েযসব লক্ষণ প্রকাশ পায়-

১. িভটািমন িস এর অভাব হেল ঘন ঘন ঠাণ্ডা-জ্বর হেয় থােক। এেত থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  উপাদান  েযেকােনা  ইনেফকশেনর  সঙ্েগ  লড়াই  করেত
প্রস্তুত।

২.  এছাড়াও  শরীেরর  িবিভন্ন  স্থােন  কালেচ  হেয়  ফুেল  যায়।  পােয়র
েগাড়ািল,  হােতর  েপিশেত  এমনিক  েছাট  েছাট  েফাঁড়ার  মেতাও  েদখা  েদয়
িভিটিমন িস’ এর অভােব।

৩. নাক িদেয় রক্ত পড়া আেরা একিট লক্ষণ। িভটািমন িস এর অভােব েয
েরাগ হয় তােক স্কার্িভ েরাগ বেল।

৪. শরীেরর িবিভন্ন জেয়ন্েট ব্যথা হেয় থােক এসময়। এজন্য ৈদনন্িদন
খাদ্য তািলকায় িভটািমন িস রাখা বাধ্যতামূলক।

৫.  এসময়  ত্বক  খসখেস  হেয়  যায়।  িভটািমন  িস  এর  অভােব  গােল,  বগেল,
উরুেত র্যাশ হেয় থােক। শরীর অিতিরক্ত শুষ্ক হওয়ার ফেল ত্বক ফাটেত
শুরু কের। এমনিক েঠাঁটও েফেট যায়।

৬.  ক্লান্ত  ও  অবসাদ  েবাধ  হয়  এসময়।  িভটািমন  িস  এর  অভােব  মানিসক
স্বাস্থ্যও ঝুঁিকেত থােক।

সূত্র: রাইটেহামেরেমিডস


