
ফেল কী ওজন বাড়ায় চলুন জািন
ফল  ভীষণ  স্বাস্থ্যকর  একিট  খাবার।  িনয়িমত  ফল  েখেল  শরীর  সুস্থ  ও
সেতজ থােক। এছাড়াও ওজন ঝরােনার ডােয়েটও অেনেক েখেয় থােকন ফল। তেব
সব  ধরেনর  ফল  েখেল  িকন্তু  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ  থােক  না।  তাই  ফল  খান,
তেব বুেঝশুেন।

কলা
শরীের  তাৎক্ষিণক  শক্িত  েজাগােত  কলার  ভীষণ  কার্যকর।  তেব  িদেন
একিটর েবিশ কলা েখেল ওজন েবেড় েযেত পাের। কলায় ক্যােলািরর পিরমাণ
১৫০  এবং  কার্েবাহাইড্েরেটর  পিরমাণ  ৩৭.৫।  ফলিট  উপকাির  হেলও  ওজন
িনয়ন্ত্রেণ রাখেত চাইেল িদেন একটার েবিশ কলা না খাওয়াই ভােলা।

আম
আমেক বলা হয় ফেলর রাজা। অেনেক পুেরা বছর ধের অেপক্ষা কের থােকন
আেমর জন্য। িকন্তু অিতিরক্ত আম েখেলও ওজন বাড়ার আশঙ্কা েথেক যায়।
এক  কাপ  আেমই  রেয়েছ  প্রায়  ৯৯  ক্যােলাির।  আেম  ফাইবােরর  পিরমাণও
েবিশ,  রেয়েছ  ভরপুর  কার্েবাহাইড্েরটও।  তাই  ওজন  কমােত  চাইেল  েবিশ
আম না খাওয়াই ভােলা।

আনারস
জ্বর হেলই বািড়েত ডাক পেড় আনারেসর। অ্যান্িট-অক্িসড্যান্ট সমৃদ্ধ
এই  ফল  যত্ন  েনয়  শরীেরর।  শরীের  পািনর  ঘাটিত  েমটােত  আনারস  দারুণ
কার্যকর।  আনারেস  রেয়েছ  প্রচুর  ক্যােলাির  েসইসােথ
কার্েবাহাইড্েরেটর  পিরমাণও  কম  নয়।  তাই  েবিশ  আনারস  েখেল  তাই  ওজন
বাড়ার আশঙ্কা থােক।

সূত্র: ইত্েতফাক

বামন্দীেত  ক্িলিনক  মািলকেক  এক
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বছর  কারাদন্ড  ও  ৫০  হাজার  টাকা
জিরমানা
ক্িলিনেকর নানা অিনয়ম ও জণগেনর ক্ষিত হেব েজেনও েসিট করার অপরােধ
েমেহরপুের  এক  ক্িলিনক  মািলকেক  েজল  ও  জিরমানা  কেরেছ  ভ্রাম্যমান
আদালেতর িনর্বাহী ম্যািজস্ট্েরট।

দন্িডত ওই ক্িলিনক মািলেকর নাম সাইদুল ইসলাম ওরেফ িবদ্যুৎ। িতিন
গাংনী উপেজলার বামন্দী করিব এন্ড ডায়াগনস্িটক েসন্টােরর মািলক ও
আওয়ামীলীগ েনতা হাজী ইছার উদ্দীেনর েছেল।

ক্িলিনক মািলক সাইদুল ইসলাম িবদ্যুৎ এর আেগও ভূঁয়া প্রিতষ্ঠােনর
নােম প্রতারণা মামলায় দীর্ঘিদন স্বস্ত্রীক েজল েখেটেছন।
গতকাল  মঙ্গলবার  িবেকল  সােড়  ৫  টার  সময়  ভ্রাম্যমাণ  আদালত  বিসেয়
তােক েজল ও জিরমানা আদায় করা হয়।
ভ্রাম্যমাণ  আদালেতর  িনর্বাহী  ম্যািজস্ট্েরট  ও  গাংনী  উপেজলা
সহকারী কিমশনার (ভূিম) নািদর েহােসন শামীম এই দণ্ডােদশ েদন।

এসময় গাংনী উপেজলা স্বাস্থ্য ও পিরবার কর্মকর্তা ডাক্তার সুপ্রভা
রানী উপস্িথত িছেলন।

ভ্রাম্যমান  আদালেতর  িনর্বাহী  ম্যািজস্ট্েরট  নািদর  েহােসন  শামীম
জানান, জণগেনর ক্ষিত হেব েজেনও েসিট করার অপরােধ “েভাক্তা অিধকার
সংরক্ষণ  আইন  ২০০৯  এর  ৫২  ধারায়  করিব  ক্িলিনক  ও  ডায়াগনস্িটক
েসন্টােরর  মািলক  জািহদুল  ইসলাম  ওরেফ  িবদ্যুৎেক  এক  বছর  িবনাশ্রম
কারাদন্ড  ও  ৫০  হাজার  টাকা  জিরমানা  করা  হয়।  পের  তােক  েমেহরপুর
েজলা কারাগাের পাঠােনার িনর্েদশ েদওয়া হয়।

এর  আেগ  দুপুেরর  িদেক  এ  উপেজলার  কল্যাপুর  গ্রােমর  কািলতলা  পাড়া
এলাকার গার্েমন্টস ব্যবসায়ী িপংকু েহােসেনর স্ত্রী িরভা খাতুনেক
িসজািরয়ান অপােরশন করার সময় নবজাতকিট ওিট কক্েষই মারা যায়। িরভা
খাতুন  প্রসব  েবদনা  িনেয়  সকােলর  িদেক  ভর্িত  হেয়িছেলন  বেল  জানান
করিব ক্িলিনেকর স্যাকেমা িমলন আলী।

স্যাকেমা  িমলন  বেলন,  সকােল  প্রসব  েবদনা  িনেয়  ভর্িত  হেলও  দুপুর
পর্যন্ত  ডাক্তার  পাওয়া  যায়িন।  এই  ৬  ঘন্টা  তােক  নরমাল  েডিলভািরর
েচষ্টা চালােনা হেয়িছল। দুপর েদড়টার িদেক গাংনী উপেজলা স্বাস্থ্য

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a6%95/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a6%95/


কমপ্েলক্◌্ে◌রর  েমিডেকল  অিফসার  ডাক্তার  েবাধা  দীপ্ত  দাস  িপকলু
(িবিড  দাশ)  িসজার  কেরন।  এসময়  েকােনা  এনসেথিসয়া  িছেলন  না।  িবিড
দাশ একাই িসজার কেরন বেল জানান িতিন।

িতিন  বেলন,  বাচ্চা  অ্যাবসট্রাক্েটড  েলবার  (বাচ্চা  আটেক  যাওয়া)
িগেয় মারা েগেছ নবজাতকিট।

এিদেক পিরবােরর েলাকজন জানেত পােরন িসজািরয়ান অপােরশন করার পরপরই
নবজাতেকর  মৃত্যু  হেয়েছ।  নবজাতেকর  মৃত্যুর  পরপরই  ক্িলিনক  ও
ডায়াগনস্িটক  েসন্টােরর  মািলক  জািহদুল  ইসলাম  িবদ্যুৎ  তিড়ঘিড়  কের
েরাগী ও মৃতু নবজাতকেক ক্িলিনক েথেক েবর কের েদওয়ার েচষ্টা কের।
এসময় েরাগীর স্বজনরা ওই ক্িলিনক ও ডায়াগনস্িটক েসন্টাের অবস্থান
েনন।
খবর  েপেয়  ঘটনাস্থেল  েপৗঁছান  গাংনী  উপেজলা  সরকাির  কিমশনার  ভূিম
নািদর  েহােসন  শামীম  ও  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা
কর্মকর্তা  ডাক্তার  সুপ্রভা  রানী।  ক্িলিনেক  িগেয়  নানা  অিনয়ম  ও
ক্িলিনকিটর  েকােনা  কাগজপত্র  সিঠক  না  েপেয়  ভ্রাম্যমান  আদালত
পিরচালনা কেরন।

এ  িবষেয়  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  েমিডেকল  অিফসার
ডাক্তার েবাধা দীপ্ত দােসর (িবিড দাস) মুেঠােফােন একািধক বার কল
িদেলও তার েফানিট েখালা পাওয়া যায়িন।

তেব,  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা
সুপ্রভা রানী জানান, িচিকৎসক আসার অজুহােত ওই িসজািরয়ান েরাগীেক
প্রায় ছয় ঘণ্টা ক্িলিনেক আটেক রাখার অিভেযােগর সত্যতা েপেয়িছ।

এছাড়া  ক্িলিনকিটর  ৈবধ  েকােনা  কাগজপত্রও  পাওয়া  যায়িন।  মান্ধাতা
আমেলর  পুরােনা  লক্কর  ঝক্কর  যন্ত্রপািত  ও  িনম্নমােনর  সার্জাির
ইকুপ্টেমন্ট িদেয় েরাগী িসজার করা হেয়েছ। েয কারেণ একিট ফুটফুেট
সুন্দর িশশু প্রাণ হািরেয়েছ।

সেরজিমেন ক্িলিনকিটেত েদখা েগেছ, এখােন একজন েমিডেকল অিফসার িদেয়
সার্বক্ষিনক  েসবা  েদওয়ার  কথা  থাকেলও  েসখােন  েকােনা  েমিডেকল
অিফসার  েনই।  এখােন  েনই  েকােনা  িডপ্েলামা  করা  িসস্টার।  ওিট  রুেম
েদখা  েগেছ  মান্ধাতা  আমেলর  লক্কর  ঝক্কর  মার্কা  পুরােনা
যন্ত্রপািত।  েছাট  েছাট  রুেমই  গাঁদাগািদ  ঠাঁসা  ঠািস  কের  েদওয়া
হেয়েছ  দুইিট  আবার  িতনিট  কের  েবড।  পর্যাপ্ত  পিরমাণ  আয়া  বা
অন্যান্য জনবল েনই ক্িলিনিটেত।



এিদেক  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্◌্ে◌রর  েমিডেকল  অিফসার
েবাধা  দীপ্ত  দাস  িপকলু  (িবিড  দাস)  িবরুদ্েধ  মাদক  গ্রহণসহ  নানা
অিভেযাগ  রেয়েছ।  ২০১৭  সােলর  ১২  জুলাই  রােত  কুষ্িটয়ার  িমরপুর
উপেজলার আবুরী এলাকা েথেক ডাঃ েবাধা দীপ্ত দাস িপকলু (িবিড দাস)
সহ  ৪  জনেক  আটক  করার  খবর  প্রকাশ  হেয়িছল  পত্িরকায়।  একিট  স্থানীয়
পত্িরকায় িচিকৎসক িবিড দােসর িবরুদ্েধ মাদককান্ড িনেয় িবস্তািরত
তুেল ধরা হেয়িছ। তেব পুিলশ তাঁেক অজ্ঞাত কারেন েছেড়ও িদেয়িছল বেল
ওই পত্িরকািট খবর িদেয়িছল।

এিদেক  ওই  নবজাতেকর  মৃত্যু  ও  ক্িলিনকিটেত  ভ্রাম্যমান  আদালেতর
অিভযােনর  পরপরই  ডাক্তার  েবাধা  দীপ্ত  দাস  িপকলু  (িবিড  দাস)  গাঁ
ঢাকা  িদেয়েছন।  তাঁর  েমাবাইল  েফােন  একািধকবার  কল  িদেয়ও  তাঁেক
পাওয়া যায়িন।

 অিতিরক্ত লবণ ক্ষিতর কারণ
পিরমাণমত  লবণ  খাবােরর  স্বাদেক  বািড়েয়  েতােল।  খাবাের  লবণ  কম  বা
েবিশ হেল স্বাদ নষ্ট হয়। তেব অেনেকই ভােতর সঙ্েগ কাঁচা লবণ েখেত
পছন্দ  কেরন,  অেনেক  আবার  তরকাির  রান্নার  সময়ও  প্রেয়াজেনর  েথেক
একটু  েবিশ  লবণ  ব্যবহার  কেরন।  অিতিরক্ত  লবণ  গ্রহণ  শরীেরর  জন্য
ক্ষিতকর।

পুষ্িটিবদেদর  মেত,  অিতিরক্ত  লবণ  খাওয়ার  িকছু  খারাপ  িদক  রেয়েছ।
কারণ  লবেণর  একিট  উপাদান  হচ্েছ  েসািডয়াম।  েযিট  অিতিরক্ত  মাত্রায়
গ্রহণ করেল নানা ধরেনর েরােগ আক্রান্ত হওয়ার ঝুঁিক বােড়।

খাবার লবণ হেলা েসািডয়াম ক্েলারাইড। প্রিতিদন েসািডয়াম ক্েলারাইড
গ্রহেণর মাত্রা ২ হাজার ৪০০ িমিলগ্রােমর মধ্েয সীিমত রাখেত হেব,
লবেণর িহেসেব ৬ গ্রাম বা ১ চা চামেচর সমান।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  তথ্য  অনুযায়ী,  িবশ্েবর  প্রায়  সব  মানুষ
প্রেয়াজেনর  তুলনায়  অিতিরক্ত  েসািডয়াম  গ্রহণ  কের  থােক।  পূর্ণ
বয়স্ক একজন মানুষ িদেন প্রায় ৪৩১০ িমিলগ্রাম েসািডয়াম গ্রহণ কের।
যা ডাব্িলউএইচও িনর্ধািরত মাত্রার তুলনায় প্রায় দ্িবগুণ।
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১১  বছর  ও  এর  েবিশ-  ৬  গ্ৰাম,  ৭-১০  বছর-  ৫  গ্ৰাম,  ৪-৬  বছর  –  ৩
গ্ৰাম,  ১-৩  বছর  -২  গ্ৰাম  এর  েবিশ  খাওয়া  লবণ  খাওয়া  উিচত  নয়।
অিতিরক্ত  লবণ  গ্রহেণর  কারেণ  শরীের  িবিভন্ন  ধরেনর  সমস্যা  েদখা
িদেত  পাের।  এ  ছাড়া  যােদর  শরীের  িবিভন্ন  ধরেনর  েরাগ  আেছ  তােদর
খাবাের  লবেণর  পিরমাণ  কমেবিশ  হেল  অবস্থার  অবনিত  হেত  পাের।  চলুন
েজেন িনই অিতিরক্ত লবণ েযসব ক্ষিত কের:

রক্তচাপ বািড়েয় িদেত পাের
যারা  উচ্চ  রক্তচােপর  সমস্যায়  ভুগেছন  তারা  লবণ  যতটা  সম্ভব  এিড়েয়
চলার েচষ্টা করেবন। অিতিরক্ত লবণ খাওয়ার ফেল েদখা িদেত পাের উচ্চ
রক্তচাপ।  এর  কারণ  হল,  েসািডয়াম-জাতীয়  খাবার  রক্েতর  চাপ  বাড়ায়।
ফেল  ধনীর  মধ্েয  প্রচুর  পিরমােণ  রক্ত  প্রবািহত  হয়।  েসইসঙ্েগ  এই
অভ্যাস  েডেক  আনেত  পাের  হৃদেরাগ,  স্ট্েরাক  এবং  িকডিনর  সমস্যার
ঝুঁিক।  যােদর  উচ্চ  রক্তচাপ  েনই  তারাও  অিতিরক্ত  লবণ  খাওয়া  েথেক
িবরত থাকুন।

িকডিনর কার্যকািরতা নষ্ট কের
েবিশ  লবণ  েখেল  িকডিনর  কার্যকািরতা  কিমেয়  েদয়  এবং  িকডিনেত  পাথর
হওয়ার ঝুঁিক বািড়েয় েতােল। িকডিন ভােলা না থাকেল তার প্রভাব পড়েব
পুেরা শরীেরই। তাই সময় থাকেত সতর্ক েহান।

পািনর িপপাসা
অিতিরক্ত লবণ-জাতীয় খাবার খাওয়া মুখ শুষ্ক কের েফেল। তাই েতষ্টা
বৃদ্িধ  পায়।  এর  কারণ  হল,  েদহ  েসািডয়ােমর  ভারসাম্য  বজায়  রাখেত
পািনর ঘাটিত অনুভব কের। শুধু েনানতা খাবার খাওয়াই না বরং লবণ ও
গরম পািন িদেয় ‘গারগল’ করা হেলও কেয়ক িমিনট পের মুেখ শুষ্ক অনুভব
হয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়ায়  েযসব
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অভ্যাস
স্ট্েরাক  মূলত  মানুেষর  মস্িতষ্েক  আঘাত  হােন।  মস্িতষ্েকর  েকােনা
অংেশ  রক্ত  সরবরাহ  বন্ধ  হেয়  েকাষগুেলা  মের  েগেল  স্ট্েরাক  হয়।
জীবনযাপেন সামান্য একটু পিরবর্তন আনেলই এ ঝুঁিক অেনকটা কিমেয় আনা
সম্ভব।  আমােদর  জীবেন  ব্েরইন  স্ট্েরাক  একিট  মারাত্মক  েরাগ।
স্ট্েরাক  হেল  একিদেক  েরাগী  ও  তার  স্বজেনর  মােঝ  থােক  মৃত্যুর
িবভীিষকা। যােদর মৃত্যু না হয় তােদর প্যারালাইিসস হবার মেতা একটা
অন্ধকারাচ্ছন্ন অবস্থা িবরাজ কের।

িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসকরা  বলেছন,  মানুেষর  জীবেন  খাদ্যাভ্যােসর
িনয়ন্ত্রণ  ও  কর্মক্ষমতার  িনয়িমত  সিঠক  পিরচর্যা  না  করেল  হার্ট
অ্যাটাক বা স্ট্েরােকর ঝুঁিক অেনক েবেড় যায়।

গেবষণায়  উেঠ  এেসেছ,  আেমিরকার  মেতা  জায়গায়  বছের  অন্তত  ১  লাখ  ৪০
হাজার  মানুষ  স্ট্েরােক  মারা  যান।  আর  প্রিত  বছর  ৭  লাখ  ৯৫  হাজার
স্ট্েরাক েরােগ আক্রান্ত হন। বাংলােদেশও িদন িদন বাড়েছ এই েরাগ ও
এেত  আক্রান্ত  হেয়  মৃত্যুর  সংখ্যা।  তাই  হার্ট  অ্যাটাক  সম্পর্েক
েজেন আেগই সেচতন হবার পরামর্শ িবেশষজ্ঞ িচিকৎসকেদর।

স্ট্েরাক
বর্তমান  িবশ্েব  স্ট্েরাক  মানুেষর  মৃত্যুর  চতুর্থ  কারণ  িহেসেব
গণ্য  হেয়  থােক।  এ  েরােগ  মস্িতষ্েকর  অংশিবেশষ  নষ্ট  হওয়ায়  েরাগীর
েদেহ  েবশ  িকছু  শারীিরক  অক্ষমতা  েদখা  েদয়।  েযগুেলােক  স্ট্েরােকর
লক্ষণ িহেসেব িবেবচনা করা হয়। েযমন: প্যারালাইিসস, পা, হাত, মুখ
অথবা  শরীেরর  ডান  বা  বাম  অংশ  অবশ  হেয়  যাওয়া।  কথা  বলেত  বা  কথা
বুঝেত  সমস্যা  হওয়া,  িবভ্রান্িতকর  অবস্থায়  পিতত  হওয়া,  কথা  জিড়েয়
আসা, একটা েচােখ অথবা উভয় েচােখ েদখেত সমস্যা হওয়া, অথবা ঝাপসা
েদখা,  চলােফরা  করেত  না  পারা,  চলােফরায়  ভারসাম্য  নষ্ট  হওয়া,
িবিভন্ন  অঙ্েগর  কার্যক্রেম  অসামঞ্জস্য  েদখা  েদওয়া,  হঠাৎ  তীব্র
মাথাব্যথা েদখা েদওয়া।

প্রাথিমক  অবস্থায়  কারও  স্ট্েরাক  েদখা  িদেল  জরুির  িভত্িতেত
িচিকৎসা  গ্রহণ  করা  উিচত  তা  না  হেল  েরাগীর  মস্িতষ্েকর  েবিশ  অংশ
নষ্ট  হেয়  জিটল  আকার  ধারণ  করেত  পাের  অথবা  েরাগীর  দীর্ঘেময়ািদ
অসুস্থতা  বা  মৃত্যু  ঘটেত  পাের।  আমােদর  প্রিতিদেনর  িকছু  অভ্যাস
রেয়েছ যা হেত পাের স্ট্েরােকর কারণ।
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িবেশষজ্ঞেদর মেত, স্ট্েরাক আমােদর জীবনধারা ও খাদ্যাভ্যােসর ওপর
অেনকটাই  িনর্ভর  কের।  জীবনযাত্রা  ও  খাদ্যাভ্যাস  যিদ  সিঠক  থােক,
তাহেল অেনক অসুখই প্রিতেরাধ করা সম্ভব হয়। েজেন রাখা ভােলা, েকান
েকান জীবনধারা অিনয়েমর কারেণ স্ট্েরােকর সমস্যা েদখা েদয়।

ফ্যাটজাতীয় খাবার
প্রিতিদেনর  খাবােরর  তািলকায়  স্যাচুেরেটড  ফ্যাট,  ট্রান্স
ফ্যাটজাতীয়  খাবার  থাকেল  তা  রক্েত  ক্ষিতকর  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
আরও  বািড়েয়  েদয়।  এর  ফেল  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বােড়।  প্যােকটজাত  ও
প্যােকটজাত  খাবােরও  উল্েলখেযাগ্য  পিরমােণ  লবণ  এবং  নাইট্েরট
প্িরজারেভিটভ  থােক,  যা  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়ােত  পাের।  খাবাের
একািধক মাত্রায় লবেণর ব্যবহারও রক্তচাপ বািড়েয় স্ট্েরােকর ঝুঁিক
বাড়ায় বেল িবেশষজ্ঞরা বেলন।

শরীরচর্চার অভাব
শরীরচর্চা না করেল এর মারাত্মক প্রভাব পেড় শরীের। যার ফেল উচ্চ
রক্তচাপ,  ওেবিসিট,  উচ্চ  েকােলস্েটরল  ও  ডায়ােবিটেসর  মেতা
সমস্যাগুেলা  েদখা  িদেত  পাের।  তার  ফেলই  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়েত
পাের।  িবেশষজ্ঞরা  এ  কারেণই  অিত  ব্যস্ত  থাকার  মােঝও  িনয়িমত
শরীরচর্চা করার পরামর্শ িদচ্েছন।

েমদ জমেল
শরীের অিতিরক্ত েমদ জমেলই তােক ওেবিসিটর সমস্যা বলা হয়। ওেবিসিট
হেল শরীের ক্ষিতকর েকােলস্েটরেলর মাত্রাও বােড়। এছাড়া ওেবিসিটর
ফেল  ডায়ােবিটস  েরাগ  ও  উচ্চ  রক্তচােপর  সমস্যা  েদখা  েদয়।  এেত
স্ট্েরােকর ঝুঁিক বােড়।

মদ্যপান
অত্যিধক  মাত্রায়  মদ্যপান  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়ায়  বেল  বক্তব্য
িবেশষজ্ঞেদর।  অিতিরক্ত  মদ্যপান  অিনয়ন্ত্িরত  রক্তচােপর  অন্যতম
কারণ।  অ্যালেকাহল  িশরা  ও  ধমনীর  স্িথিতস্থাপকতােক  মারাত্মক  ভােব
প্রভািবত করেত পাের। যা স্ট্েরােকর অন্যতম প্রধান কারণ।

ধূমপান
অ্যালেকাহেলর  মেতা  ধূমপানও  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়ায়।  ধূমপান
হৃদিপণ্েডর  েযমন  ক্ষিত  কের  েতমিন  রক্তচােপও  প্রভাব  েফেল।
ধূমপােনর  ফেল  শরীের  অসংখ্য  ক্ষিতকর  পদার্থ  প্রেবশ  কের।  এমনিক,
পেরাক্ষ  ধূমপােনও  প্রবল  ক্ষিত  হয়  শরীেরর।  রক্েত  অক্িসেজেনর



মাত্রা কেম যায়। ফেল ফুসফুেসর পাশাপািশ ক্ষিত হয় সংবহনতন্ত্েররও।

শারীিরক পিরশ্রম
যােদর  শারীিরক  পিরশ্রম  কম  বা  যারা  প্রিতিদন  কাজ  কের  না  তােদরও
স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  িদেনর  অিধকাংশ  সময়  বেস  থাকা,
স্থূলতা  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বাড়ায়।  এমন  জীবনযাত্রার  কারেণ
স্থূলতা, উচ্চ রক্তচাপ, উচ্চ েকােলস্েটরল এবং ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক
েবেড় যায়। ফেল ভিবষ্যেত স্ট্েরােকর ঝুঁিকও েবেড় যায়।

সূত্র: ইত্েতফাক

আেমর সঙ্েগ েযসব খাবার নেহ
গরেম জনজীবন যতই অিতষ্ঠ েহাক তবুও সবার একটা অেপক্ষা েথেকই যায়।
এসমেয়র রসােলা নানা ফেলর স্বাদ েপেত গরম সহ্য করেতও সবাই রািজ।
িবেশষ  কের  আেমর  প্রিত  যােদর  ভালবাসা  তােদর  সারা  বছেরর  অেপক্ষা
থােক এই উষ্ণ ঋতুিটর জন্য।

কাঙ্ক্িষত  এই  ঋতুেত  আম  েতা  খাচ্েছন  ভরপুর।  সঙ্েগ  িকন্তু  িকছু
খাবার েখেলই িবপদ। হেত পাের েপেটর েগালমাল।

মশলাদার খাবার
দুপুর  েহাক  বা  রাত  েখেয়  উেঠ  েশষপােত  িমষ্িটমুেখ  চলেছ  এখন  আম
খাওয়ার  ধুম।  িকন্তু  েতল-মশলাদার  খাবােরর  সঙ্েগ  আম  না  খাওয়াই
ভােলা। এেতও আপনার েপট িবগেড় েযেত পাের। আেম থাকা অ্যািসড মশলার
সঙ্েগ িবক্িরয়া কের হজেমর সমস্যা হেত পাের।

দই
দই,  িচড়া,  আম,  কলা  একসঙ্েগ  েমেখ  েখেত  েক  না  ভালবােসন।  িকন্তু
পুষ্িটিবদেদর  মেত,  আেমর  সঙ্েগ  দই  না  খাওয়াই  ভােলা।  দুিট  খাবার
একসঙ্েগ েখেল েপেটর সমস্যা েদখা িদেত পাের।

েকামল পানীয়
আম খাওয়ার পর ঠান্ডা েকামল পানীয় না খাওয়াই ভােলা। কারণ আম ও এই
ধরেনর পানীয় দুেটােতই িচিনর পিরমাণ অেনক েবিশ। তাই একসঙ্েগ েখেল
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শরীের হঠাৎই শর্করার পিরমাণ েবেড় েযেত পাের।

পািন
ফল  েখেয়  পািন  েখেত  হয়  না  এেতা  সকেলর  জানা।  আম  েখেয়  পািন  খাওয়া
আরও  মারাত্মক।  আম  খাওয়ার  পের  পািন  পােন  নানা  রকম  শারীিরক
অস্বস্িত  হেত  পাের।  বুকজ্বালা,  বদহজেমর  পাশাপািশ  েপেটর  নানা
েগালমাল  হেত  পাের।  আম  খাওয়ার  অন্তত  আধ  ঘণ্টা  পের  পািন  খাওয়া
ভােলা।

সূত্র: ইত্েতফাক

িনয়ম  েমেন  চলুন  কমেব
েকােলস্েটরল
আজকাল  অল্পবয়সীেদর  শরীেরও  েদখা  িদচ্েছ  েকােলস্েটরেলর  সমস্যা।
নানা  অিনয়ম,  ব্যস্ততা  ভরা  জীবেন  শরীের  খারাপ  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা েবেড় যায়। তাই সেচতনতা জরুির। িকছু িনয়ম মানেল িনয়ন্ত্রেণ
থাকেব েকােলস্েটরল।

ঘুম  েথেক  উেঠই  খািল  েপেট  েলবু  পািন  পান  করুন।  েলবুেত  থাকা
িভটািমন  িস,  ফ্ল্যােভােয়ড  েযৗগ  েলা-েডনিসিট  লাইেপাপ্েরািটেনর
সঙ্েগ লড়াই কের শরীের েকােলস্েটরেলর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য
কের।

সকােলর খাবাের মেনােযাগী েহান। েকােলস্েটরেলর মাত্রা িনয়ন্ত্রেণ
রাখেত  হেল  সকােলর  খাবাের  েবিশ  কের  ফাইবারযুক্ত  খাবার  েখেত  হেব।
েহাল  গ্েরন,  েবিশ  কের  ফল  ও  শাকসবিজ  েখেত  পােরন।  সঙ্েগ  ডােয়েট
রাখুন ওট্স, কাঠবাদাম, িতিসর বীেজর মেতা খাবার। ট্রান্সফ্যাট আেছ
এমন  খাবার,  অিতিরক্ত  িচিনযুক্ত  খাবার  বা  পানীয়  ব্েরকফাস্েট  না
খাওয়াই ভােলা।

শুধু  েমদ  কমােতই  নয়  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  িনয়িমত
শরীরচর্চা  করুন।  শরীরচর্চা  বলেত  িকন্তু  শুধু  িজম  নয়।  িনয়িমত
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হাঁটা,  জিগং,  সাইেকল  চালােনা  বা  সাঁতােরর  মেতা  অভ্যাসও
েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সাহায্য কের। েরাজ সকােল অন্তত আধ
ঘণ্টা  শরীরচর্চা  করুন।  এেত  শরীরও  ঝরঝের  থাকেব,  কমেব
েকােলস্েটরলও।

মানিসক চাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা বাড়ায়। তাই মানিসক স্বস্িত েপেত
ইেয়াগা  বা  েমিডেটশন  করেত  পােরন।  েকােলস্েটরল  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত
হেল মনেক শান্ত রাখা জরুির।

েকােলস্েটরল  থাকেল  িনর্িদষ্ট  সময়  পর  পর  পরীক্ষা  করােনা  জরুির।
এেত  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণর  ব্যাপাের
সতর্ক  থাকা  সম্ভব।  সতর্ক  না  হেল  এ  েরাগ  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা  কিঠন।
েকােলস্েটরল  বাড়ায়  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  তাই  সবার  আেগ  প্রেয়াজন
সতর্কতা।

সূত্র: ইত্েতফাক

মানিসক চাপ কমােব ফুল
সুবাস  শুধু  মন  ভােলাই  কের  না  মানিসক  চাপ  কমােতও  সাহায্য  কের।
েরাজকার ব্যস্ততা ভরা জীবেন মানিসক চাপ বােড় একশ একটা কারেণ। এই
চাপ  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের  িকছু  ফুেলর  সুবাস।  চলুন  েজেন  েনই
েকান ফুলগুেলা মানিসক চাপ কমায়:

ল্যােভন্ডার
েদখেতই েযমন সুন্দর, গন্ধও েতমন স্িনগ্ধ। এর গন্েধ মন হয় শান্ত।
অ্যােরামা েথরািপেত ল্যােভন্ডার ব্যাবহার করা হয় মানিসক িচন্তা,
উদ্েবগ কমােত।

ক্যােমামাইল
ক্যােমামাইল ফুল েথেক স্বাস্থ্যকর চাও ৈতির হয়। এর গন্ধ মন ভােলা
কের তুেল। উদ্েবগ, চাপ কমােত ক্যােমামাইেলর গন্ধ িবেশষ সহায়ক।

জুঁই
জুঁই  প্রায়  সকেলই  পছন্দ  কেরন।  বািড়েত  জুঁইেয়র  গাছ  থাকেল  টাটকা
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ফুেলর  িমষ্িট  সুবাস  েমেল।  না  হেল  ঘেরর  মধ্েয  একিট  পাত্ের  পািন
িনেয়  তােত  জুঁই  ফুল  ছিড়েয়  রাখেলও  সুবােস  ঘর  ভের  যায়।  ক্লান্ত
শরীের ঘের িফরেল েসই গন্ধ িনেমেষ মন ভােলা কের েদয়।

েগালাপ
েগালােপর রূপ-গন্ধ িনেয় আলাদা িকছু বলার অেপক্ষা থােক না। কিবতা
েথেক  গান,  প্েরম  সর্বত্রই  এই  ফুল।  অ্যােরামােথরািপেত  এই  ফুেলর
ব্যবহার  হয়  মানিসক  চাপ  ও  উদ্েবগ  কমােত।  এই  ফুেলর  সুবাস  মন
ফুরফুের রােখ।

সূত্র: ইত্েতফাক

চুল  পাকেল  খাদ্যাভ্যােস  বদল
আনুন
চুল পাকার সমস্যায় অেনেকই েভােগন। এমনিক, স্কুল পড়ুয়ােদর মধ্েযও
চুল  েপেক  যাওয়ার  প্রবণতায়  অবাক  হেত  হয়।  অকালবার্ধক্য  বা
অকালপক্বতার  কারণ  িহেসেব  উেঠ  আেস  বহু  পিরস্িথিত।  বংশগিত,  িজনগত
সমস্যা, স্ট্েরস, ডােয়টসহ একািধক পিরস্িথিত উেঠ আেস।

অকােল অেনেকরই চুল পােক। এমনিট অস্বাভািবক তা বলা যােব না। কারণ
িবিভন্ন কারেণ চুেল অকালপক্বতা েদখা েদয়। তেব এই অকােল চুল পাকা
বন্ধ করা সম্ভব। েসজন্য খাদ্যাভ্যােস িকছু বদল আনেত পারেল ভােলা।
এিট আপনার স্বাস্থ্েযর জন্য উপকাির ও বাহ্িযক পিরবর্তেনও প্রভাব
রাখেত পাের। আসুন েজেন েনই খাদ্যাভ্যােস কী কী বদল আনা জরুির।

েফািলক অ্যািসড
েফািলক  অ্যািসড  েথেক  িভটািমন  িব-৯  পাওয়া  যায়।  এটা  েফােলেটর
প্রাকৃিতক  সম্ভার।  েফািলক  অ্যািসড  ও  েফােলট  ধের  রােখ  েমলািনন।
তাই  েবিশ  কের  েখেত  হেব  ঘন  সবুজ  শাকসবিজ।  পালংশাক,  েমিথশাক,
মটরশুিট খান। ডােয়েট রাখুন িবনস, ডাল, সূর্যমুখী ও কুমেড়া বীজ,
কমলােলবু, আঙুর এবং েলবু।
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িভটািমন িব ১২
িভটািমন িব-১২-র জন্য েখেত হেব িডেমর কুসুম, েডয়াির প্রডাক্ট এবং
মাশরুম।

শস্য দানা
চুল  কােলা  রাখার  জন্য  শরীের  েমলািনেনর  েযাগান  বজায়  রাখা
প্রেযাজনীয়।  েমলািনেনর  জন্য  িনয়িমত  েখেত  হেব  িতল,  কাজুবাদাম,
আমন্ড, েগাটা দানাশস্য। কারণ এই খাবাের কপার বা তামা থােক।

মাছ ও মাংস
কপােরর  জন্য  েখেত  হেব  মাংস  ও  িমষ্িট  পািনর  মাছ।  েমলািনন  ধের
রাখেত দরকার িজঙ্ক। চুেলর ফিলকেল ক্ষিত রুেখ েদয় এই উপাদান। নতুন
েকাষ জন্মােত সাহায্য কের।

কুমড়ার বীজ
কুমেড়ার বীজ, সূর্যমুখীর বীজ, তরমুেজর বীজ, কােলা িতল েখেত হেব
িজঙ্েকর  জন্য।  এছাড়াও  েপস্তা,  কােলা  চানাও  ঘুিরেয়  িফিরেয়  খান
শরীের িজঙ্েকর েযাগান বজায় রাখেত।

সূত্র: ইত্েতফাক

মুিজবনগের মািসক স্বাস্থ্যিবিধ
িদবস পালন
মুিজবনগের  গুডেনইবারস  বাংলােদশ  েমেহরপুর  িসিডিপ  এর  বল্লভপুর
প্রেজক্ট অিফেসর আেয়াজেন,মািসেকর স্বাস্থ্যিবিধ ব্যবস্থাপনা িদবস
পালন করা হেয়েছ।

িদবসিট উপলক্েষ আজ মঙ্গলবার িবেকেল গুডেনইবারর্স েমেহরপুর িসিডিপ
এর বল্লভপুর অিফস প্রাঙ্গেন এক অনুষ্ঠােনর আেয়াজন করা হয়।

েমেহরপুর  িসিডিপ  এর  ম্যােনজার  সুব্রত  টুডুেরর  সভাপিতত্েব  ও
গুডেনইবারর্স  এর  স্বাস্থ্য  কর্মকর্তা  আহসানুল  হেকর  সঞ্চালনায়
মািসক  স্বাস্থ্যিবিধ  িদবস  পালন  অনুষ্ঠােন  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব
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উপস্িথত  িছেলন,  মুিজবনগর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  আবািসক
েমিডেকল অিফসার ডা: েমেহদী হাসান।

িবেশষ অিতিথ িহেসেব উপস্িথত িছেলন, গুডেনইবারর্স েমেহরপুর িসিডিপ
এর েমিডেকল অিফসার ডা: অগ্িনজ হালদার, িডএইচিভএফ আেয়শা খাতুন।

মািসক  স্বাস্থ্যিবিধ  অনুষ্ঠােন  েমেহরপুর  কিমউিনিট  উন্নয়ন
প্রকল্েপর  আওতায়  মা  ,িশশু,  অিফস  স্টাফ,  স্েবচ্ছােসবকরা
অংশগ্রহণকেরন।

িঝনাইদেহ  এইচআইিভ  প্রিতেরাধ
েজলা  পর্যােয়  মতিবিনময়  ও
পরামর্শ সভা
িঝনাইদেহ সুইেয়র মাধ্যেম মাদক গ্রহণকারী এবং তােদর েযৗনসঙ্গীেদর
জন্য সমন্িবত এইচআইিভ প্রিতেরাধ ও িচিকৎসা কার্যক্রম িবষেয় েজলা
পর্যােয় মতিবিনময় ও পরামর্শ সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

আজ মঙ্গলবার সকােল িঝনাইদহ সদর হাসপাতােলর সম্েমলন কক্েষ এ সভার
আেয়াজন কের মুক্ত আকাশ বাংলােদশ নােমর একিট উন্নয়ন সংস্থা।

সভায়  সদর  হাসপাতােলর  তত্বাবধায়ক  ডা:  ৈসয়দ  েরজাউল  ইসলাম,  েজলা
মাদকদ্রব্য িনয়ন্ত্রণ অিধদপ্তেরর সহকারী পিরচালক েগালক মজুমদার,
সদর হাসপাতােলর আবািসক েমিডেকল অিফসার ডা: গুলশান আরা, িশশু েরাগ
িবেশষজ্ঞ ডা আেনারুল ইসলাম।

অনুষ্ঠােন মুল প্রবন্ধ উপস্থাপনা কেরন মুক্ত আকাশ বাংলােদেশর এম
এন্ড অিফসার েসিলমুজ্জামান। পিরচালনা কেরন মুক্ত আকাশ বাংলােদেশর
িঝনাইদেহর ম্যােনজার সুেকশ চন্দ্র মন্ডল। সভায় মাদকদ্রব্েযর কুফল
তুেল ধের এইচআইিভ এইডস েরােধ সকলেক সেচতন করার আহ্বান জানান। েসই
সােথ  এইচআইিভেত  আক্রান্ত  েরাগীেদর  মানিবক  অিধকাের  কাজ  করার
পরামর্শ েদন।
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