
এবার  হৃদযন্ত্েরর  সমস্যা
শনাক্ত কের েদেব এআই
ৈদনন্িদন  বা  প্রািতষ্ঠািনক  িবিভন্ন  কােজ  কৃত্িরম  বুদ্িধমত্তা
(এআই) প্রযুক্িতর ব্যবহার বাড়েছ। এআই প্রযুক্িতেক আরও বড় পিরসের
ব্যবহােরর  জন্য  িবিভন্ন  েদেশ  গেবষণাও  চলেছ।  এরই  ধারাবািহকতায়
এবার  নতুন  একিট  এআই  মেডল  ৈতির  কেরেছন  যুক্তরাজ্েযর  িলডস
িবশ্বিবদ্যালেয়র গেবষেকরা।

নতুন এআই মেডলিট েযেকােনা ব্যক্িতর শারীিরক িবিভন্ন তথ্য সংগ্রহ
কের  েসই  ব্যক্িতর  হৃদিপণ্ড  ৈবকল্য  বা  হার্ট  েফইিলওরসহ
হৃদযন্ত্েরর িবিভন্ন সমস্যা শনাক্ত করেত পাের। ফেল হার্ট েফইিলওর
ঝুঁিকেত থাকা ব্যক্িতরা আেগ েথেকই সতর্ক হেত পারেবন।

নতুন  এই  মেডেলর  নাম  রাখা  হেয়েছ  ‘ফাইন্ড-এইচএফ’।  এ  িবষেয়  িলডস
িবশ্বিবদ্যালেয়র  গেবষক  ক্িরস  েগল  জািনেয়েছন,  নতুন  এআই  মেডলিট
েরাগীেদর  িচিকৎসায়  নতুন  সুেযাগ  ৈতির  করেব।  েরাগীেদর
িচিকত্সািবষয়ক  তথ্য  ব্যবহার  কের  হৃদযন্ত্েরর  প্রাথিমক  সমস্যাও
শনাক্ত  করেত  পাের  এআই  মেডলিট।  ব্িরিটশ  হার্ট  ফাউন্েডশেনর
(িবএইচএফ)  তথ্যমেত,  বর্তমােন  যুক্তরাজ্েয  ১০  লােখর  েবিশ  মানুষ
হৃদযন্ত্েরর সমস্যায় ভুগেছন।

গেবষেকরা  এআই  প্রিশক্ষেণর  জন্য  ৫  লাখ  ৬৫  হাজােরর  েবিশ
প্রাপ্তবয়স্ক  েরাগীর  তথ্য  ব্যবহার  কেরেছন।  এআই  মেডলিট  হৃদেরােগ
আক্রান্ত হওয়ার সর্েবাচ্চ ঝুঁিকেত থাকা ব্যক্িতেদর দ্রুত শনাক্ত
করেত পাের।

িলডস  িবশ্বিবদ্যালেয়র  গেবষক  রেমশ  নাদরাজাহ  জািনেয়েছন,  নারী  ও
বয়স্ক  ব্যক্িতেদর  হৃদেরাগ  হওয়ার  ঝুঁিক  েবিশ।  অেনেকর  হৃদেরাগ
থাকেলও  তা  শনাক্ত  করেত  েদির  হেয়  যায়।  নতুন  এআই  মেডলিট  েবশ
শক্িতশালী,  আর  তাই  এিট  হৃদেরােগর  প্রাথিমক  অবস্থা  শনাক্েত
ব্যবহােরর সুেযাগ আেছ।

সূত্র: ইত্েতফাক
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রক্তচাপ েবেড় েগেল যা করণীয়
রক্তচােপর  সমস্যায়  েভােগন  অেনেকই।  উচ্চ  রক্তচাপ  েহাক  িক  িনম্ন
রক্তচাপ-রক্তচাপ  স্বাভািবক  না  থাকেল  িবপদ  হেত  পাের।  ঠান্ডা  আর
গরম এই দুই সমেয়ই সমস্যা হয় েবিশ। আচমকা রক্তচাপ েবেড় েগেল সতর্ক
হওয়া জরুির।

বর্ষার  েমৗসুম  চলেল  িক  হেব,  ভ্যাপসা  গরমও  আেছ।  রক্তচােপ
িসস্েটািলক ও ডায়াস্েটািলক প্েরশার ১২০/৮০ থাকােক স্বাভািবক বেল
ধরা  হয়।  তেব  রক্তচাপ  যিদ  এর  েচেয়  অেনকটা  কম  বা  েবিশ  হেয়  যায়,
তখনই  িবপেদর  সম্ভাবনা  েদখা  েদয়।  আচমকা  প্রবল  উচ্চ  রক্তচাপ
হৃদ্যন্ত্েরর  জন্য  অত্যন্ত  ক্ষিতকর।  তাই  গরেম  একটু  সতর্ক  হেত
হেবই।

গরম িকভােব রক্তচাপ প্রভািবত কের?
অিতিরক্ত ঘােমর ফেল শরীর েথেক পািন কেম যায়। এর ফেল রক্তচাপ অেনক
েবেড়  েযেত  পাের।  িডহাইড্েরশন  হৃদযন্ত্ের  চাপ  েফেল।  কারণ  রক্েতর
স্বাভািবক প্রবাহ বাধাগ্রস্ত হয়। তাই প্রচুর পািন পান করেতই হয়।
পািন পান না করেল স্বাস্থ্েযর অবনিত ঘটেব। কিদন আেগই েগেছ ঈদুল
আজহা।  গরুর  েগাশত  েবিশ  েখেল  িকংবা  খাবাের  েবিশ  লবণ  পড়েল  িবপদ
বাড়েবই।  প্রচণ্ড  গরেম  ওষুধ  অেনক  সময়  সিঠক  কাজ  কের  না।  তাই  এই
ব্যাপাের  িচিকৎসেকর  সঙ্েগ  কথা  বেল  েনওয়া  দরকার।  িকভােব  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ রাখা যায় তেব?

পািন পান করুন
এই  গরেমর  িদেন  আচমকা  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  পািন  পান  খুব
জরুির। কারণ, ঘােমর সঙ্েগ শরীর েথেক অেনক পািন েবিরেয় যায় দ্রুত।
িদেন সাধারণত ২ েথেক ৩ িলটার পািন খাওয়ার পরামর্শ েদন িচিকৎসকরা।
বাইের  েবরুেল  সঙ্েগ  সবসময়  এক  েবাতল  পািন  রাখেবন।  তেব  পািন  েযন
িবশুদ্ধ হয়। েনাংরা পািন পান করেল স্বাস্থ্েযর ক্ষিত হেত পাের।

বাইের কম েবর হন
কাজ  না  থাকেল  আর  বাইের  েবিরেয়  িক  লাভ?  যথাসম্ভব  বািড়র  েভতের
থাকার  েচষ্টা  করুন।  িবেশষত  দুপুেরর  িদেক  েরাক  তীব্র  হয়।  এ  সময়
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বাইের েবর না হওয়াই ভাল। েবরুেলও সঙ্েগ ছাতা রাখুন আর েচােখ িদন
েরাদ-চশমা।

খাবাের লবেণর ব্যবহাের সংযত হন
খাবাের  লবেণর  ব্যবহার  বুেঝ  করেত  হেব।  অিতিরক্ত  নুন  খাওয়া  বা
খাবােরর  সঙ্েগ  আলাদা  কের  নুন  খাওয়ার  অভ্যাস  এ  ক্েষত্ের  ক্ষিতকর
হেত  পাের।  আচমকা  উদ্েবগও  রক্তচােপর  জন্য  ভােলা  নয়।  অিতিরক্ত
উদ্েবগ  আচমকা  রক্তচাপ  বৃদ্িধর  কারণ  হেত  পাের।  তাই  উদ্েবগ  েথেক
দূের থাকার েচষ্টা করেত হেব। এ জন্য িনয়িমত প্রাণায়াম করা েযেত
পাের।

শরীরচর্চা করেলও সাবধােন
শরীর  ভােলা  রাখেত  শরীরচর্চা  জরুির  হেলও  প্রচণ্ড  গরেম  অিতিরক্ত
ব্যায়াম িঠক নয়। যতটা শরীর িনেত পারেব, ততটাই করা দরকার। িবেশষত,
রক্ত-চাপজিনত  সমস্যা  থাকেল  েতা  বেটই।  শীততাপিনয়ন্ত্িরত  িজেম
ব্যায়াম করেল কুলডাউেন সময় িনন। তাড়াহুেড়ায় থাকেবন না। তােত আরও
ক্ষিত েবিশ হেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

সুস্থ  জীবনযাপেন  সেচতনতা
বাড়ােত  কুষ্িটয়ায়  েযাগ  িদবস
পালন
একিট  সুস্থ  শরীর  ও  সুস্থ  মেনর  জন্য  মানুেষর  ৈদনন্িদন  জীবেন
েযাগব্যায়ামেক  অন্তর্ভুক্ত  করার  জন্য  সকলেক  অনুপ্রািণত  করার
লক্ষ্েয কুষ্িটয়ায় আন্তর্জািতক েযাগ িদবস উদযাপন করা হেয়েছ।

গতকাল  সকােল  কুষ্িটয়া  েজলা  িশল্পকলা  একােডিমর  উন্মুক্ত  মঞ্েচ
েযাগ অনুশীলেনর আেয়াজন করা হয়।

সুস্থ  জীবনযাপেন  সেচতনতা  বাড়ােত  বাংলােদেশও  আন্তর্জািতক  েযাগ
িদবস পািলত হয়।
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রাজশাহীস্থ  ভারতীয়  সহকারী  হাই  কিমশন’র  উদ্েযােগ  এবং  েরাটাির
ক্লাব  অব  কুষ্িটয়া,  েভােরর  পািখ  ও  সম্িমিলত  সামািজক  েজাট,
কুষ্িটয়ার  সহেযািগতায়  ‘আন্তর্জািতক  েযাগ  িদবেস’  িবিভন্ন  বয়সী
সহস্রািধক মানুষ অংশগ্রহন কেরন।

কুষ্িটয়া েজলা িশল্পকলা একােডিমর উন্মুক্ত মঞ্েচর সবুজ েবষ্টনীেত
এ িদবস উপলক্েষ আেয়াজন করা হয় নানান অনুষ্ঠােনর।

েরাটারী  ক্লাব  অব  কুষ্িটয়া,  েভােরর  পািখ  ও  সম্িমিলত  সামািজক
েজােটর সদস্যেদর সমন্বেয় িদবসিট উদযাপন করা হয়।

েরাটাির  ক্লাব  অব  কুষ্িটয়ার  এিডশনাল  গভর্নর  অজয়  সুেরকা  বেলন,
সুস্থ  েদহ,  সুন্দর  মন-এটা  আমরা  সবাই  চাই।  শুধু  চাইেলই  হেব  না,
এজন্য আমােদর িনয়িমত শরীর চর্চা করেত হেব। েযাগচর্চা আমােদর শরীর
ও মন উভয়েকই উৎফুল্ল রােখ বেলও জানান িতিন।

এসময় েযাগ ব্যায়ােমর গুরুত্ব এবং শারীিরক ও মানিসক সুস্থতার জন্য
এর প্রেয়াজনীয়তা সম্পর্েক বক্তব্য রােখন িতিন।

দ্রুত  মাংস  েসদ্ধ  করেত  যা
করেবন
দ্রুত  সুস্বাদু  মাংস  ৈতির  করেত  প্রথেমই  মেনােযাগ  িদেত  হেব  মাংস
িনর্বাচেন।  রােনর  মাংস  িনর্বাচন  করুন  এিট  খুব  সহেজই  েসদ্ধ  এবং
সুস্বাদু  হয়।  েকেটও  িনেত  হেব  সিঠকভােব।  মাংেসর  টুকেরা  িঠকঠাক
ভােব কাটার ওপরও িনর্ভর কের মাংস েসদ্ধর িবষয়িট।

রােতই মাংস ম্যািরেনট কের রাখুন। ম্যািরেনেট ব্যবহার করুন কাঁচা
েপঁেপর  েপস্ট।  েপঁেপর  েপস্ট  প্রাকৃিতকভােব  মাংসেক  নরম  কের  েদয়।
এছাড়াও  ব্যবহার  করেত  পােরন  দই।  পুেরা  রাত  ম্যািরেনট  কের  রাখেল
মাংস নরম এবং রসােলা সুস্বাদু হেব। তেব যিদ হােত সময় এেকবােরই না
থােক েসক্েষত্ের শুধু লবণ মািখেয় রাখুন দু ঘণ্টা। এেতও কাজ হেব।
তেব রান্নার আেগ লবণ ভােলাভােব ধুেয় িনেত হেব।
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রান্নার  ধরেণর  ওপরও  িনর্ভর  কের  মাংস  কতটা  েসদ্ধ  হেব।  ভােলাভােব
সময়  িনেয়  কম  আঁেচ  কিষেয়  রান্না  করা  হেল  মাংস  েসদ্ধ  হেব  দারুণ
ভােব।  তেব  যিদ  এেকবােরই  হােত  কম  সময়  থােক  েসক্েষত্ের  ভােলাভােব
কিষেয়  প্েরশার  কুকাের  তুেল  িদন।  ব্যাস,  িবশ  িমিনেট  মজাদার  মাংস
কষা েরিড হেয় যােব।

সূত্র: ইত্েতফাক

আলমডাঙ্গায়  ভুয়া  িচিকৎসক  ও
ফার্েমসী মািলকেক জিরমানা
আলমডাঙ্গা উপেজলার সর্বত্র ছিড়েয় পেড়েছ ভুয়া িডগ্িরধারী ডাক্তার।
এসব  হাতুেড়  ডাক্তােরর  ভূতুেড়  িচিকৎসায়  িবপােক  পেড়েছন  এলাকার
সাধারণ  মানুষ।  ফেল  স্বাস্থ্যঝুঁিকর  মধ্েয  রেয়েছন  সাধারণ  মানুষ।
েরাগীর স্বজনেদর অিভেযাগ, এই অপিচিকৎসার িবষেয় স্থানীয় স্বাস্থ্য
অিধদপ্তরেক  জানােনা  হেলও  রহস্যজনক  কারেণ  ভুয়া  ডাক্তারেদর
িবরুদ্েধ েকােনা ব্যবস্থা িনচ্েছ না কর্তৃপক্ষ।

সূত্র জানায়, কমপক্েষ এমিবিবএস বা িবিডএস িডগ্ির প্রাপ্তরা ছাড়া
েকউ নােমর আেগ ডাক্তার পদিব িলখেত পারেবন না। অথচ অেনেকই তােদর
প্েরসক্িরপশন প্যােড নােমর আেগ ‘ডাক্তার” িডগ্রী লািগেয় েরাগীেদর
জিটল কিঠন েরােগর িচিকৎসােসবা িদেয় যাচ্েছন।

এমন  অিভেযােগর  িভত্িতেত  উপেজলার  খািদমপুর  ইউিনয়েনর  বিটয়াপাড়া-
িশয়ালমারী গ্রােম ভ্রাম্যমাণ আদালত পিরচালনা করা হেয়েছ।

আজ বুধবার দুপুর ১ টার িদেক উপেজলা িনর্বাহী অিফসার স্িনগ্ধা দাস
এ  আদালত  পিরচালনা  কেরন।  এসময়  রীম্পা  ফার্েমসীর  নাম  ব্যবহার  কের
ফ্ির েমিডক্যাল ক্যাম্প করার নােম ডাক্তার না হেয়ও তার নােমর আেগ
ডা:  ব্যবহার  কের  েরাগী  েদখিছল  নািসর  উদ্দীন  নােমর  এক  ভুয়া
িচিকৎসক।  এমন  অিভেযােগ  ঘটনাস্থেল  উপস্িথত  হন  উপেজলা  প্রশাসন।
ভুয়া  িচিকৎসক  েসেজ  িচিকৎসা  েদবার  কারেণ  ভুয়া  িচিকৎসক  নািসর
উদ্দীনেক  (৪০)  েক  ২০  হাজার  টাকা  জিরমানা  করা  হয়।  ভুয়া  িচিকৎসক
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নািসর উদ্দীন চুয়াডাঙ্গা সদর উপেজলার পলাশ পাড়ার সােলহ আহম্েমেদর
েছেল।

এছাড়া  ভ্রাম্যমাণ  আদালত  রীম্পা  ফার্েমিসেত  ভুয়া  িচিকৎসক  িদেয়
প্েরসক্িরপশন কের ঔষধ িবক্ির করার অপরােধ সাগর েহােসন (৩১) নােমর
এক  ফার্েমসী  ব্যবসায়ীেক  ১৫  হাজার  টাকা  জিরমানা  করা  হেয়েছ।
অিভযুক্ত ফার্েমসী ব্যবসায়ী সাগর েহােসন চুয়াডাঙ্গা সদর উপেজলার
মাদ্রাসা পাড়ার শুকুর আলীর েছেল।

ভ্রাম্যমাণ  আদালত  পিরচালনার  সময়  উপস্িথত  িছেলন  খািদমপুর  ইউিনয়ন
পিরষেদর  েচয়ারম্যােনর  েমাজািহদুর  রহমান  েজায়ার্দ্দার  েলাটাস  ও
স্থানীয় ক্যাম্প পুিলেশর একিট দল।

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
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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
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
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ে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
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।
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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।

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
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

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


ে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।

ি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
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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
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


