
েমদ কমােত সিঠকভােব ঘুমান
ওজন  কমােনার  জন্েয  হাড়ভাঙা  খাটুিন  েতা  করেতই  হয়;  েসইসােথ  আেছ
জীবনযাত্রায়  িকছু  পিরবর্তন  আনার  েচষ্টা।  তেব  েকউ  িক  েভেবেছ  েয
ঘুিমেয়ও  ওজন  কমােনা  সম্ভব?  ব্যাপারটা  েমােটও  এমন  নয়  েয  ঘুমােলই
ওজন  কেম  যােব।  ঘুেমর  আেগ  িকছু  অভ্যাস  গেড়  িনেল  ওজন  কমােনার
প্রাকৃিতক সুফল িমলেব।

আপিন  ঘুিমেয়  েগেলও  আপনার  েদেহর  অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ  কার্যকরী  থােক।
অর্থাৎ েদেহর শক্িত ক্ষয় ঘুেমও হয়। এ সময় িকছু ক্যালিরও খরচ হয়।
সারারাত ঘুেমর সময় বাড়িত ওজন িনঃশ্বাস এবং ঘােমর মধ্েযই েবর হয়।
সকােল ঘুম ভাঙার পর ওজন মাপেল েদখা যােব িকছুটা কম।

তাই ওজন কমােনার ক্েষত্ের পর্যাপ্ত ঘুেমর িবকল্প েনই। উলেটা ঘুম
িঠকঠাক না হেল শরীের ওজন বােড়। কারণ ঘুম না হেল স্ট্েরস হরেমান
কর্িটসল  ক্ষরণ  হয়।  এেত  হজেমর  সমস্যা  ও  িবপােক  সমস্যা  হয়।  ফেল
রােত  আেজবােজ  খাবার  গ্রহেণর  মাত্রা  বােড়  ও  রক্েত  গ্লুেকােজর
মাত্রা চড়েত শুরু কের। এেত ওজন বাড়েব স্বাভািবক।

ঘুেমর মধ্েযও ক্যালির িকভােব ঝরােনা সম্ভব?

.সকােলর  বদেল  সন্ধ্যােবলা  ওেয়ইট  ট্েরইিনং  করুন।  েদেহ  শর্করার
মাত্রা  রােত  েবিশ  ওঠা  নামা  কের  থােক।  এমনিক  েদেহ  িবপােকর  হারও
শরীরচর্চার  ১৬  ঘণ্টা  পর  কার্যকর  থােক।  এেত  সারারাত  হজম  চলেত
থাকেল ক্যালির ঝরেব।
.এক্সারসাইজ  কেরই  ঠাণ্ডা  পািনেত  েগাসল  েসের  িনন।  এেত  েদেহর
ল্যাকিটক এিসড েবর হেত শুরু করেব। িকন্তু েকন?
.আমােদর  েদেহ  ব্রাউন  ফ্যাট  এমিনেতই  কম।  এেক  সক্িরয়  করেত  পারেলই
েদেহ  িবপাক  প্রক্িরয়া  বাড়েব।  মাত্র  ৩০  েসেকন্েডর  মেতা  ঠাণ্ডা
পািনেত  েগাসল  করেত  পারেলই  ব্রাউন  ফ্যাট  কার্যকরী  হেব।  এেত
ক্যালির ঝরেব।
.িদেন  অন্তত  িতন  চারবার  গ্িরন  িট  খান।  এমনিক  রােত  ঘুেমাবার  এক
ঘণ্টা আেগ গ্িরন িট েখেয় িনন। এেত েদেহর ক্যালির ঝরেব।

সূত্র: ইত্েতফাক
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িঝনাইদেহ  তাপমাত্রা
িনয়ন্ত্রণহীন  গুদােমর  ওষুধ
যাচ্েছ অপােরশন িথেয়টাের
িঝনাইদেহ  সম্প্রিত  অপােরশেনর  পের  েরাগী  মৃত্যুর  ঘটনা  উদ্েবগ
সৃষ্িট  কেরেছ।  মৃত্যুর  কারণ  উদঘাটন  করেত  িগেয়  অেনকগুেলা  িবষয়
সামেন এেসেছ।

সংশ্িলষ্ট ক্িলিনেকর ডাক্তার ও েসিবকােদর অবেহলা, অপােরশেনর আেগ
েরাগীর  শারীিরক  অবস্থা  যাচাই  না  কের  অপােরশন  করা,
এ্যােনস্েথিসয়ার সিঠক প্রেয়াগ না করা, সিঠক তাপমাত্রায় সংরক্িষত
নয়  এমন  ওষুেধর  ব্যবহার  ও  অপােরশেনর  সময়  মানহীন  ওষুধ  ব্যবহােরর
িবষয়গুিলই সামেন এেসেছ।

সম্প্রিত িঝনাইদেহ পাইকারী ওষুধ িবক্েরতােদর এক রকেমর েদৗরাত্ম্য
সৃষ্িট হেয়েছ। ওষুধ প্রশাসেনর সিঠক তত্ত্বাবধান ও সিঠক সমেয় সিঠক
ব্যবস্থা  না  েনওয়ায়  েবিশ  লােভর  আশায়  অপােরশেনর  েটিবেল  যাচ্েছ
েহাল  েসলারেদর  মানহীন  ওষুধ।  শুধু  অপােরশেনর  েটিবেলই  নয়  েহাল
েসলারেদর  কাছ  েথেক  েকনা  মানহীন  এই  ওষুধ  েযেকান  েরাগীর  জন্যই
ক্ষিতর  কারণ  হেত  পাের।  েজলার  ফার্েমিস  মািলক  সিমিতর  সদস্যরা
ড্রাগ  লাইেসন্স  না  িনেয়  েহাল  েসলারেদর  েদৗরাত্ম্য  িবষেয়  েজলার
ওষুধ প্রশাসনেকই দায়ী করেছন। তেব এবছর ৈবশ্িবক তাপমাত্রা বৃদ্িধর
কারেণ  তাপমাত্রা  িনয়ন্ত্িরত  নয়  এমন  েদাকােনর  ওষুধ  ব্যবহােরর
কার্যকািরতা বেল মেন কেরন ফার্েমিস মািলকরা।

সম্প্রিত  িঝনাইদেহর  েবসরকাির  ক্িলিনক  ইসলামী  প্রাইেভট  হাসপাতাল
িলিমেটড’এ  এ্যােপন্িড  সাইেডর  অপােরশেনর  পর  সুচনা  জান্নাত  (১৫)
নােমর  এক  েরাগীর  মৃত্যু  হেয়েছ।  এই  ঘটনায়  সুচনার  বাবা  জাহাঙ্গীর
েহােসন িঝনাইদহ সদর থানায় মামলা দােয়র কেরেছন। এই মৃত্যুর ঘটনায়
সংশ্িলষ্ট  ডাক্তাররা  েরাগীর  শারীিরক  অবস্থােক  দায়ী  বেলেছন।
িকন্তু  েরাগীর  স্বজনেদর  দািব  বয়েসর  তুলনায়  অিতিরক্ত  মাত্রায়
এ্যােনস্থিসয়া  ব্যবহােরর  ফেল  েরাগী  অসুস্থ  হেয়  পেড়।  পরবর্তীেত
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িখচুিন ওঠাসহ অবস্থা খারাপ হেল ঢাকায় েনওয়া হয় েসখােন িচিকৎসাধীন
অবস্থায়  তার  মৃত্যু  হয়।  শুধু  ইসলামী  প্রাইেভট  হাসপাতালই  নয়,
হাসান ক্িলিনক, শামীমা ক্িলিনক, প্িরন্স হাসপাতাল ও ডায়াগনস্িটক
েসন্টার  ও  রােবয়া  ক্িলিনকসহ  কালীগঞ্জ  উপেজলার  েবশ  কেয়কিট
ক্িলিনেক  অপােরশেনর  পর  েরাগী  মৃত্যুর  ঘটনা  ঘেটেছ  েজলা  িবএমএ
শাখার  েনতৃবৃন্দ  েহাল  েসেল  িবক্ির  করা  ওষুধেকই  েরাগীর  মৃত্যুর
জন্য দায়ী বলেছন।

েখাঁজ  িনেয়  জানােগেছ,  ঢাকার  িমটেফার্ড  মার্েকট,  কুিমল্লার
শাসনচর,  খুলনার  েহরাজ  মার্েকট  ও  চট্টগ্রােমর  হাজারী  মার্েকেট
েহালেসল ওষুধ িবক্ির করা হয়। েসখান েথেক তুলনামূলক অেনক কম মূেল
ব্েরাকাররা  ওষুধ  িকেন  এেন  েলাকাল  মার্েকেট  িবক্ির  কের।  এসব
েহালেসল  িবক্েরতারা  ওষুধ  সিঠক  তাপমাত্রায়  সংরক্ষণ  কেরন  না।
েযকারেণ ওষুেধর কার্যকািরতা হারায়। এছাড়া অেনক অসাধু ব্যবসায়ীরা
ওষুেদর  েময়াদ  েটম্পািরং  কের  েসই  ওষুধ  িবক্ির  কের।  জানােগেছ,
েদেশর ওষুধ েকাম্পািনগুেলা কেয়কিট েরেট বাজাের ওষুধ িবক্ির কের।
েসগুেলা  হেলা,  ক্িলিনক্যাল  েরট,  ইন্সিটিটউট  েরট,  সরকাির  েরট,
ডক্টর কাম েকিমস্ট্ির েরট, েবানাস েরট, ফ্লাট েরট, েহালেসল েরট ও
িরেটইলার েরট। েবিশর ভাগ েকাম্পািন িরেটইলার বা ফার্েমিসগুেলােক
১২-১৩% কিমশন েদয়। ওষুেধর দােমর সােথ েকাম্পািনগুেলা ১৭.৪% ভ্যাট
েকেট রােখ। েসখােন ফার্েমিস মািলকরা েহাল েসলারেদর কাছ েথেক ওষুধ
িনেল  কিমশন  েবিশ  পায়  এবং  ১৭.৪%  ভ্যাট  েদওয়া  লােগ  না।  েযকারেণ
তারা েবিশ লােভর আশায় েহাল েসলারেদর কাছ েথেকই ওষুধ িকেন িবক্ির
কের।  ওষুধ  প্রশাসেনর  িনয়মানুযায়ী  পাকা  েমেমা  সংরক্ষেণর
বাধ্যবাধকতা  রেয়েছ,  রেয়েছ  সিঠক  তাপমাত্রায়  ওষুধ  সংরক্ষেণর
ব্যবস্থা রাখার কথা।

সূত্র বলেছ েজলার েবিশরভাগ ক্িলিনকগুেলােত েহাল েসলারেদর কাছেথেক
সার্িজক্যাল  ওষুধ  িকেন  েসগুেলা  অপােরশন  িথেয়টাের  ব্যবহার  কের
থােক।  েযসব  েরাগীর  সােথ  অপােরশন  িথেয়টােরর  ওষুেধর  চুক্িত  থােক
েসই সব অপােরশেনর ক্েষত্ের েহাল েসলারেদর কাছেথেক েকনা কম দােমর
ও মানহীন ওষুধ ব্যবহার করা হেয় থােক। সাধারণত ৩০ েথেক ৩২িডগ্ির
েসলিসয়াস  তাপমাত্রার  মধ্েয  ওষুধ  সংরক্ষণ  করেত  হয়  তেব  ওষুেধর
প্রকােরর  ওপর  িভত্িত  কের  আলাদা  আলাদা  তাপমাত্রায়  সংরক্ষেণর
িনর্েদশনা  েদওয়া  হেয়  থােক।  িকন্তু  েহালেসলাররা  সাধারণ  পিরবহেন
ওষুধ পিরবহন কের েসগুেলা সাধারণ গুদােম সংরক্ষণ কের িবক্ির কের।
এিদেক  জানােগেছ,  কেয়ক  প্রকােরর  এ্যােনস্েথিসয়া  প্রেয়াগ  করা  হয়।



েযমন  স্প্ের,  েলাকাল,  স্পাইনাল  কর্ড  ইনেজকশন  ও  েজনােরল
এ্যােনস্েথিসয়া।  েজনােরল  এ্যােনস্েথিসয়া  আবার  দুই  প্রকার।
ইনেজকশন ও মাস্ক।

িঝনাইদেহ  মাস্ক  এ্যােনস্েথিসয়া  ব্যবহােরর  একিট  মাত্র  েমিশন  আেছ
ডাক্তার  েরজা  েসেকন্দােরর।  িবেশষজ্ঞ  ডাক্তাররা  বলেছন,  বয়স,
েরাগীর  শারীিরক  সক্ষমতা  ও  েরােগর  ধরেণর  ওপর  িভত্িত  কের
এ্যােনস্েথিসয়ার  মাত্রা  িনধারণ  করা  হেয়  থােক  িডভাইেসর  মাধ্যেম।
েসখােন ভুল গণনা হেল েরাগীর মারাত্বক ক্ষিত হেত পাের।

িঝনাইদহ  েজলা  ওষুধ  ব্যবসায়ী  সিমিতর  সভাপিত  রিফকুল  কিরম  েসাম
বেলন,  ব্েরাকারেদর  কাছ  েথেক  ওষুধ  িনেত  আমরা  সকল  ফার্েমিস
মািলকেদর  িনেষধ  কির।  েহালেসল  মার্েকেটর  ওষুেধর  মােনর  েকান
িনশ্চয়তা েনই। আবার সিঠক মাত্রায় ওষুধ সংরক্ষণও করা হয় না। কােজই
েসই  ওষুধ  ব্যবহার  করেল  েরাগীর  ক্ষিত  হেত  পাের।  অেনক  ফার্েমিস
মািলেকর  েদাকােন  তাপমাত্রা  সংরক্ষেণর  সক্ষমতা  েনই।  িবেশষ  কের
গ্রােমর  েদাকানগুেলােত।  তেব  সার্িজক্যাল  ওষুধ  িবক্িরর
েদাকানগুেলােত  অবশ্যই  সিঠক  তাপমাত্রায়  ওষুধ  সংরক্ষেণর  ব্যবস্থা
থাকা  উিচৎ।  েহাল  েসল  ওষুধ  িবক্েরতােদর  জন্য  ওষুধ  িবক্েরতােদর
অেনক বদনাম হচ্েছ। ওষুধ প্রশাসেনর এেদর িবরুদ্েধ ব্যবস্থা েনওয়া
উিচৎ।

অনুসন্ধােন  জানােগেছ,  িঝনাইদহ  সদর  হাসপাতােলর  সামেন  িমলন
সার্িজক্যাল  এন্ড  েমিডিসন  যার  প্েরাপাইটার  েমা:  িমলন,  ড্িরম
সার্িজক্যাল  এন্ড  েমিডিসন  যার  প্েরাপাইটার  েমা:  নাজমুল  হাসান
িটটন,  িমিড  িরলােয়ন্স  যার  প্েরাপাইটার  মুন্তািসর  রহমান  পারেভজ
(এই ফার্েমসীর ড্রাগ লাইেসন্স েনই), ইসলামী প্রাইেভট হাসপাতােলর
সামেন  মুন্িস  সার্িজক্যাল  এন্ড  েমিডিসন  যার  প্েরাপাইটার  েমাঃ
শািহনুর রহমান শািহন, সরকাির েকিস কেলজ মার্েকেটর েদশ ফার্মা যার
প্েরাপাইটার সুসান্ত কুমার কনক, শামীমা ক্িলিনক িনেচ এর সুলতানা
ফার্েমিস  যার  প্েরাপাইটার  শিফউদ্িদন,  বঙ্গবন্ধু  সড়েক  িমতালী
ফার্েমিস  যার  প্েরাপাইটার  িরয়াদ  েহােসন,  হামদহ  েমাল্লাপাড়ায়
ইমরান  ফার্েমিস  ও  িঝেনদা  িমটেফার্ড  ফার্েমিসর  মািলক  ইমরান
েহােসন। এছাড়া খােলদা সার্িজক্যাল, মার্িজয়া ফার্মা, সার্িজক্যাল
পেয়ন্ট  এন্ড  েমিডিসন  শপ  সহ  শহেরর  আনােচ  কানােচ  অেনক  পাইকাির
ওষুেধর  েদাকান  গেড়  উেঠেছ।  যােদর  অেনেকরই  ড্রাগ  লাইেসন্স  ও  ওষুধ
সংরক্ষেণর তাপমাত্রা িনয়ন্ত্রেণর ব্যবস্থা েনই। ৈবধ উপােয় ব্যবসা
করা  কেয়কজন  ফার্েমিস  মািলক  জানান,  সরকােরর  ভ্যাট  ফাঁিক  িদেত  ও



েবিশ লাভ করেত অেনেকই েহালেসলারেদর কাছ েথেক ওষুধ েনয়। যার েকান
পাকা  েমেমা  েনই।  িকন্তু  ওষুধ  প্রশাসেনর  েকান  তদারিক  েনই।  তারা
মািসক  ভােব  এসব  ফার্েমিস  মািলক  ও  েহাল  েসলারেদর  কাছ  েথেক  টাকা
িনেয়  থােক।  অেনক  ওষুেধর  েদাকান  ওষুধ  প্রশাসেনর  নীিত  না  মানেলও
তােদর  িবরুদ্েধ  েকান  ব্যবস্থা  েনওয়া  হয়  না।  এছাড়াও  লাইেসন্স
প্রাপ্তী  ও  নবায়েনর  সময়ও  ওষুধ  তত্ত্ববধায়েকর  কার্যালেয়  ঘুষ
প্রদান করেত হয়।

িঝনাইদহ  ওষুধ  তত্ত্বাবধায়ক  িসরাজুম  মিনরা  বেলন,  পাইকারী  ওষুধ
িবক্ির কের এমন েদাকােনর তািলকা েদন আমরা অিভযান পিরচালনা করেবা।
আমরা  িবিভন্ন  ক্িলিনেক  মৃত্যুর  ঘটনায়  েমিডিসন  পরীক্ষা  কেরিছ।
প্রায়  সবগুেলা  েকেচ  এ্যােনস্েথিসয়ার  সমস্যা  পায়িন।  অেনক  সময়
ডাক্তার  ও  নার্সেদর  অবেহলার  কারেণ  েরাগীর  মৃত্যু  ঘেট।
এ্যােনস্েথিসয়া  খুবই  গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়।  আমরা  ক্িলিনকগুেলােত
অপােরশেনর  সময়  এ্যােনস্েথিসয়া  রাখার  বাধ্যবাধকতার  িনর্েদশ
িদেয়িছ। িকন্তু ক্িলিনকগুেলা েসই িনয়ম মােন না। সিঠক তাপমাত্রায়
ওষুধ সংরক্ষেণর ব্যবস্থা িনশ্িচত করেত ঊর্ধ্বতন কর্তৃপক্ষ আমােদর
িচিঠ িদেয়েছ। আমরা খুব দ্রুত এিট িনশ্িচৎ করেত মােঠ নামেবা। এক
ফার্েমিস  মািলক  জািনেয়েছন,  ওষুধ  প্রশাসন  কর্তৃক  িনিষদ্ধ  ওষুধও
েরাগীর ব্যবস্থা পত্ের িলখেছন ডাক্তাররা। এেত কের অেনক ফার্েমিস
অননুেমািদত  ওষুধও  রাখেছন।  িতিন  বেলন,  একই  গ্রুেপর  ওষুধ  এক
েকাম্পািন  দাম  ৩০  টাকা  আবার  আেরক  েকাম্পািন  দাম  ৩  টাকা।  দুই
ওষুেধর  মানই  এক,  দুই  ওষুেধর  অনুেমাদনই  ওষুধ  প্রশাসন  িদেয়েছ।
েসক্েষত্ের  আমােদর  িক  করার  আেছ।  ওষুেধর  মান  িনয়ন্ত্রণ  ও  েভজাল
ওষুধ েঠকােত দরকার িনয়িমত েজার তদািরক।

ফার্মািসিটক্যাল  িরপ্েরেসন্েটিটভ  অ্যােসািসেয়শন  িঝনাইদহ  েজলা
শাখার সভাপিত সাইফুল ইসলাম িমলন বেলন, িঝনাইদেহ েয সমস্ত পাইকাির
েমিডিসেনর েদাকান আেছ তারা মূলত িঝনাইদেহ কর্মরত ওষুধ েকাম্পািনর
প্রিতিনিধেদর  কাছ  েথেক  েমিডিসন  খুব  একটা  ক্রয়  কেরন  না।  েযগুেলা
িমটেফার্েড  পাওয়া  যায়  না  েসইগুেলাই  আমােদর  কাছ  েথেক  ইনভাইেসর
মাধ্যেম  ক্রয়  কের  থােকন।  েবিশ  লােভর  আশায়  ঢাকার  িমটেফার্ড
মার্েকট  ও  অন্যান্য  িবিভন্ন  নাম  সর্বস্ব  প্রিতষ্ঠান  েথেক  ঔষুধ
ক্রয়  কের  থােকন  এই  সমস্ত  অসাধু  েবিশ  মুনাফা  েলািভ  ব্যবসায়ীরা।
মূলত  েভজাল  ও  নকল  ঔষধ  েলাকাল  মার্েকেট  ছিড়েয়  যায়  এই  সমস্ত
পাইকাির েমিডিসন ব্যবসায়ীেদর মাধ্যেম। িবষয়িট যথাযথ কর্তৃপক্ষেক
েদখভাল করার জন্য অনুেরাধ কেরন িতিন।



ত্বেকর  বয়স  ধের  রাখেব  েযসব  ফল
খােবন
ত্বেকর যত্ন িনেত হেল খাওয়ার প্রিত যত্নশীল হেত হেব। কারণ অেনক
ফল আেছ যা েখেল আপিন সুস্থ থাকেবন আর ত্বক ভােলা থাকেব।

ঔষিধ একিট ফেলর নাম আমরা সবাই জািন। এই ফেলর নাম হচ্েছ আনারস।

আনারেস  রেয়েছ  আলফা  হাইড্রক্িস  অ্যািসড  বা  এএইচএ,  যা  ত্বক  ভােলা
রােখ।  পুষ্িটগুেণ  সমৃদ্ধ  আনারস  খাওয়ার  পাশাপািশ  রূপচর্চায়
ব্যবহার করেত পােরন।

আসুন েজেন িনই রূপচর্চায় আনারেসর ব্যবহার-

১. আনারস ত্বেকর বিলেরখা, ব্রণ ও দাগ দূর কের ত্বক কের উজ্জ্বল।
েগাসেলর  আেগ  কেয়ক  টুকেরা  আনারস  ঘেষ  িনন  ত্বেক।  প্রাকৃিতক  এই
স্ক্রাবার মৃত েকাষ ঝিরেয় ত্বকেক কের তুলেব ঝলমেল।

২.  আলফা  হাইড্রক্িস  অ্যািসড  বা  এএইচএ  থাকায়  আনারস  েকালােজন
উৎপাদন  করেত  সক্ষম।  তাই  আনারেসর  রস  িনয়িমত  ত্বেক  ব্যবহার  করেল
বিলেরখা  দূর  হয়।  আনারেসর  রস  ত্বেক  ৫  িমিনট  লািগেয়  েরেখ  পািনর
ঝাপটায় ধুেয় েফলুন।

৩.  আনারস,  িডেমর  কুসুম  ও  দুধ  একসঙ্েগ  িমিশেয়  েফসপ্যাক  বািনেয়
ত্বেক লািগেয় রাখুন না শুকােনা পর্যন্ত। শুিকেয় েগেল ধুেয় েফলুন।
এত ব্রেণর সমস্যা দূর হেব।

৪. আনারেসর রেসর সঙ্েগ ক্যাস্টরঅেয়ল ও অ্যােভাকােডা অেয়ল িমিশেয়
ত্বেক মাখুন। িকছুক্ষণ পর ধুেয় েফলুন।

সূত্র: যুগান্তর

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ac%e0%a7%9f%e0%a6%b8-%e0%a6%a7%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ac%e0%a7%9f%e0%a6%b8-%e0%a6%a7%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac/


অিফেস ডােয়েট থাকেত করনীয়
কর্মজীবী মানুষেদর িদেনর েবিশ সময়টােত থাকেত হয় অিফেস। েসইসঙ্েগ
অিফেস ব্যস্ত সময়ও পার কেরন অেনেকই। শত ব্যস্ততার মােঝ ভুেল যান
িনেজর শরীেরর িদেক েখয়াল রাখেত। িবেশষ কের যারা স্বাস্থ্য সেচতন
তারা।

িবিভন্ন  ব্যস্ততার  মােঝ  সিঠক  ও  পুষ্িটকর  খাবার  খাওয়া  হয়  না।
অেনেকই  তাই  েবেছ  েনন  অস্বাস্থ্যকর  খাবারেক।  েসইখােন  যুক্ত  হয়
িবিভন্ন ধরেনর ভাজােপাড়া খাবার, অিতিরক্ত েতেল রান্না করা খাবার
ইত্যািদ।  যার  ফেল  আপিন  চাইেলও  পুষ্িটকর  খাবার  েখেত  পারেছন  না।
এেত কের শরীের ফ্যাট জেম যায় এবং বেস বেস কাজ করার ফেল ভুঁিড় ও
েবেড়  যায়  েপেটর।  তাই  অিফেসর  কােজর  ফাঁেক  িনেজর  শরীেরর  ও  েখয়াল
িনেত হেব। এক্েষত্ের িকছু িনয়ম েমেন চলেত হেব।

অিফেস বাসার খাবার খান
বাইেরর খাবার খাওয়া বাদ িদেত হেব এবং ঘের বানােনা খাবার খাওয়ার
অভ্যাস করেত হেব। এেত েযমন ভােলা এবং পুষ্িটকর খাবার খাওয়া হেব
েতমন খরচ ও কম হেব। ফেল ভুঁিড় বাড়ার ভয় থাকেব না, শরীর ও ভােলা
থাকেব।

অিফেসর েশেষ হাঁটুন
অিফেসর  ফাঁেক  ফাঁেক  একটু  হাঁটাহাঁিট  কের  িনেত  পােরন।  এেত  কের
ক্লান্িত ভাব েযমন থাকেব না েতমন শরীর ও ভােলা থাকেব। অিফেস আসার
ক্েষত্ের চাইেল পােয় েহঁেট ও অিফেস আসেত পােরন যিদ কােছর পথ হয়।
এেত  কের  বাড়িত  ক্যালির  ঝের  যােব।  সম্ভব  না  হেল  অিফেসর  পর  সময়
িনেয় ঘণ্টা খািনক হাঁটাহাঁিট করেত পােরন।

সঙ্েগ বাদাম রাখুন
কােজর ফাঁেক েখেত পােরন এক মুঠ বাদাম। এিট বাড়িত ক্ষুধা দূর করেত
সহায়তা  কের  এবং  েহলথ  এর  জন্য  ভােলা  কাজ  কের।  েকননা  এেত  আেছ
প্রচুর  পিরমােণর  প্েরািটন।  যা  িকনা  আপনােক  সব  সময়  িফট  রাখেত
সাহায্য করেব।

িনয়িমত পািন পান করুন
সুস্থ  থাকার  একমাত্র  পথ  হেলা  িনয়িমত  পািন  পান  করা।  তাই  েচষ্টা
করুন  প্রিতিদন  ৮-১০  গ্লাস  পািন  পান  করার।  তাই  িনয়িমত  অিফেসর
েডস্েকই  রাখুন  পািনর  েবাতল।  এেত  কের  পািন  পান  করা  হেব  এবং  েমদ
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হওয়ার প্রবণতা ও কেম যােব।

িনয়িমত ফল খান
স্বাস্থ্য যিদ ভােলা রাখেত চান তাহেল েখেত হেব িবিভন্ন রকেমর ফল।
তাই  প্রিতিদন  অিফেস  িনেয়  রাখুন  ফল।কােজর  ফাঁেক  ফাঁেক  েখেয়  িনেত
পারেবন।  তাই  সুস্বাস্থ্য  েপেত  চাইেল  জাঙ্ক  ফুড  ও  েকাল্ড  ড্িরংক
বাদ িদেত হেব খাবােরর তািলকা েথেক।

সূত্র: ইত্েতফাক

গাংনীেত  িবনামূল্েয  স্বাস্থ্য
ক্যাম্প
েমেহরপুেরর  গাংনীেত  পলাশীপাড়া  সমাজ  কল্যাণ  সিমিতর  স্বাস্থ্য
ক্যাম্প  অনুষ্িঠত  হেয়েছ।  গাংনীেত  দািরদ্র  দূরীকরেণর  লক্ষ্েয
দিরদ্র  পিরবার  সমূেহর  সম্পদ  ও  সক্ষমতা  বৃদ্িধ  (সমৃদ্িধ
)কর্মসূিচর আওতায় স্বাস্থ্য ক্যাম্প অনুষ্িঠত হয়।

পল্লী  কর্ম  সহায়ক  ফাউন্েডশন  (িপেকএসএফ)  এর  অর্থায়েন  এবং
পলাশীপাড়া  সমাজকল্যাণ  সিমিত(  িপ  এস  েক  এস)  এর  আেয়াজেন  আজ
শিনবার,  পলাশীপাড়া  সরকারী  প্রাথিমক  িবদ্যালয়  প্রাঙ্গেণ  সকাল
েথেক দুপুর পর্যন্ত গাংনী উপেজলা েতঁতুলবাড়ীয়া ইউিনয়েনর তৃণমূল
দিরদ্র  জনেগাষ্ঠীেক  িবনামূল্েয  স্বাস্থ্যেসবা  প্রদােনর  লক্ষ্েয
এই স্বাস্থ্য ক্যাম্প পিরচািলত হয় ।

স্বাস্থ্য ক্যাম্েপ িবেশষজ্ঞ ডাক্তার দ্বারা চর্ম,েযৗন, এলার্িজ,
গাইিন ও চক্ষু িচিকৎসা েসবা প্রদান করা হয় ।

পলাশীপাড়া  সমাজকল্যাণ  সিমিতর  আেয়াজেন  স্বাস্থ্যেসবা  ক্যাম্েপ
উপস্িথত  িছেলন  পলাশীপাড়া  সমাজকল্যাণ  সিমিতর  সমৃদ্িধ  কর্মসূিচ
সমন্বয়কারী  জািমদুল  ইসলাম  ,  ইউিনয়ন  প্রবীণ  কিমিটর  সভাপিত  হাজী
েমাঃ আব্দুল লিতফ।

এছাড়াও  ক্যাম্েপ  পলাশীপাড়া  সমাজকল্যাণ  সিমিতর  স্বাস্থ্য
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কর্মকর্তাগণ, সমাজ উন্নয়ন কর্মকর্তা ও স্বাস্থ্য পিরদর্শক বৃন্দ
উপস্িথত  িছেলন।স্বাস্থ্য  ক্যাম্েপ  েমাট  ৪১  জন  গাইনী,৫৪  জন  চর্ম
েযৗন  এলার্িজ  এবং  ৭২  জন  চক্ষুসহ  সর্বেমাট  ১৬৭  জন  েরাগীেক
স্বাস্থ্য েসবা প্রদান করা হয়।

মুিজবনগের  পলাশীপাড়া  সমাজ
কল্যাণ  সিমিতর  স্বাস্থ্য
ক্যাম্প অনুষ্িঠত
মুিজবনগেরর  দািরদ্র  দূরীকরেণর  লক্ষ্েয  দিরদ্র  পিরবার  সমূেহর
সম্পদ  ও  সক্ষমতা  বৃদ্িধ  (সমৃদ্িধ  )কর্মসূিচর  আওতায়  স্বাস্থ্য
ক্যাম্প অনুষ্িঠত হেয়েছ।

পল্লী  কর্ম  সহায়ক  ফাউন্েডশন  (িপেকএসএফ  )  এর  অর্থায়েন  এবং
পলাশীপাড়া  সমাজকল্যাণ  সিমিত  (  িপ  এস  েক  এস)  এর  আেয়াজেন,  আজ
বৃহস্পিতবার সকাল েথেক দুপুর পর্যন্ত মুিজবনগর উপেজলা েমানাখালী
ইউিনয়ন  এর  েমানাখালী  কিমউিনিট  ক্িলিনক  প্রাঙ্গেণ  তৃণমূল  দিরদ্র
জনেগাষ্ঠীেক  িবনামূল্েয  স্বাস্থ্যেসবা  প্রদােনর  লক্ষ্েয  এই
স্বাস্থ্য ক্যাম্প পিরচািলত হয় ।

স্বাস্থ্য  ক্যাম্েপ  িবেশষজ্ঞ  ডাক্তার  দ্বারা  েমিডিসন,  গাইিন  ও
চক্ষু  িচিকৎসা  েসবা  প্রদান  করা  হয়  ।  স্বাস্থ্যেসবা  প্রদান  কেরন
একজন  গাইনী  স্েপশািলস্ট  ,একজন  চক্ষু  িবেশষজ্ঞ  ডাক্তার  ও  একজন
েমিডিসন  িবেশষজ্ঞ  ডাক্তার  েসবা  প্রদান  কেরন  ।  পলাশীপাড়া
সমাজকল্যাণ সিমিতর আেয়াজেন স্বাস্থ্যেসবা ক্যাম্েপ উপস্িথত িছেলন
পলাশীপাড়া সমাজকল্যাণ সিমিতর েমানাখালী শাখার সমৃদ্িধ কর্মসূিচর
সমন্বয়কারী েমাহাঃ হাসানুজ্জামান।

এছাড়াও  ক্যাম্েপ  পলাশীপাড়া  সমাজকল্যাণ  সিমিতর  স্বাস্থ্য
কর্মকর্তাগণ, সমাজ উন্নয়ন কর্মকর্তা ও স্বাস্থ্য পিরদর্শক বৃন্দ
উপস্িথত  িছেলন  স্বাস্থ্য  ক্যাম্েপ  ১৬৬  জন  েরাগীেক  েসবা  প্রদান
করা হয়।
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েকােলস্েটরেলর  লাগাম  টানেব
েযসব ফল
েকােলস্েটরলেক বলা হয় নীরব ঘাতক। অথচ এই চর্িবযুক্ত পদার্থ েদেহ
নতুন েকাষ গঠেন সাহায্য কের। সমস্যা হেলা, েদেহ যখন েকােলস্েটরল
সহনীয় মাত্রা পার কের েফেল। েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণর জন্য অেনেক
অেনক  পন্থার  আশ্রয়  েনন।  তেব  ফল  েখেয়ও  িকন্তু  এই  সংকট  িনরসন
সম্ভব। চলুন েজেন েনই েকান ফলগুেলা েকােলস্েটরেলর লাগাম টানেব:

আেপল
আেপেল  রেয়েছ  িবিভন্ন  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট।  এই  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
খুব  সহেজই  েকােলস্েটরলেক  দূের  কের।  িদেন  একিট  কের  আেপল  েখেল
অসুখিবসুখ  দূের  থােক।  এছাড়া  আেপেল  রেয়েছ  পর্যাপ্ত  ফাইবার।  যা
খারাপ  েকােলস্েটরল  বা  এলিডএল  কমায়।  আেপল  ডায়ােবিটস,  উচ্চ
রক্তচাপসহ িবিভন্ন অসুেখও দারুণ কার্যকরী।

আঙুর
আঙুর েখেত েতা কমেবিশ সবাই ভােলাবােসন। শুধু েখেতও ভােলা নয় এই
ফল  িকন্তু  গুেণও  অনন্য।  হার্ভার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  এক  গেবষণা
বলেছ,  আঙুর  েকােলস্েটরল  কমায়।  আঙ্গুের  রেয়েছ  পর্যাপ্ত  িভটািমন
িস।  এছাড়াও  িবিভন্ন  অ্যান্িটঅক্িসেডন্টসমৃদ্ধ  আঙুর  েদেহর  নানা
উপকার কের।

স্ট্রেবির
স্ট্রেবিরেত  রেয়েছ  ভরপুর  িভটািমন  িস,  ফাইবার  ও
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট। শরীেরর খারাপ েকােলস্েটরল সহেজই দূর কের এই
ফল।  তাই  িনয়িমত  স্ট্রেবির  েখেল  আপনার  েকােলস্েটরল  থাকেব
িনয়ন্ত্রেণ।

েপয়ারা
েপয়ারায়  রেয়েছ  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  ফাইবারও  িভটািমন  িস।  িনয়িমত
েপয়ারা  েখেল  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কেম।  তাই  িদেন
অন্তত একটা েপয়ারা খান।
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িকউিয়
শরীের  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  পাশাপািশ  ভােলা  েকােলস্েটরলও  থােক।
িকউিয় এই ভােলা েকােলস্েটরেলর েখয়াল রােখ। এেত হৃদেরােগর আশঙ্কা
কেম। খারাপ েকােলস্েটরেলর পিরমাণও শরীের কমেত থােক।

সাইট্রাস জাতীয় ফল
সাইট্রাস  জাতীয়  েয  েকানও  ফলই  িভটািমন  িস-এর  ভাণ্ডার।
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সমৃদ্ধ  এসব  ফল  শরীরেক  িবিভন্ন  অসুখ  েথেক
বাঁচায়। এমনকী েকােলস্েটরল কমােতও সাহায্য কের। এছাড়া এই ধরেনর
ফেল  থােক  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  খিনজ।  এসব  খিনজ  উচ্চ  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ কার্যকর।

সূত্র: ইত্েতফাক

িঝনাইদেহ  তামাক  গ্রহণ  ও
ব্যবহার  বন্েধ  সেচতনতা  িবষয়ক
প্রিশক্ষণ
িঝনাইদেহ  তামাক  গ্রহণ  ও  ব্যবহার  বন্েধ  সেচতনতা  িবষয়ক  প্রিশক্ষণ
অনুষ্িঠত  হেয়েছ।  আজ  বুধবার  (১৫েম)  সকােল  িসিভল  সার্জন  সম্েমলন
কক্েষ এ প্রিশক্ষেণর আেয়াজন কের েজলা স্বাস্থ্য িবভাগ।

এেত  িসিভল  সার্জন  অিফেসর  েমিডেকল  অিফসার  ডা:  েমেহিদ  হাসান,
িসিনয়র  স্বাস্থ্য  িশক্ষা  অিফসার  আব্দুর  রহমানসহ  অন্যান্যরা
বক্তব্য রােখন।

েসসময়  বক্তারা  বেলন,  িশক্ষার্থীরা  েযন  তামােকর  প্রিত  েকােনা
ভােবই আকৃষ্ট না হয় েসই িদেক সকল িশক্ষকেদর নজরদারী রাখেত হেব।
তামাক  সম্পর্েক  িশক্ষার্থীেদর  সেচতনতা  বৃদ্িধ  করেত  িশক্ষকরাই
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  করেব।  তামাক  গ্রহেণ  মানুেষর  শরীেরর
জন্য  মারাত্বক  ক্ষিতর  কারণ।  তামাক  গ্রহেণর  ফেল  ক্যান্সােরর  মত
মারাত্বক েরাগ শরীের বাসা বাঁধেত পাের। েয কারেণ তামাক েসবন েথেক
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আমােদর সকলেক িবরত থাকেত হেব এবং অন্যেকও সেচতন করেত হেব।

প্রিশক্ষেণ  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  িচিকৎসক  ও  িবিভন্ন
প্রাথিমক  ও  মাধ্যিমক  িবদ্যালেয়র  িশক্ষক,  জনপ্রিতিনিধ,  সুশীল
সমােজর প্রিতিনিধসহ অন্যান্যরা অংশ েনয়।

িঝনাইদেহ  িপএমেক’র  উদ্েযােগ
িবনামূল্েয  স্বাস্থ্যেসবা
প্রদান
িঝনাইদেহ যেশার েজােনর পল্লী মঙ্গল কর্মসূচী (িপএমেক)’র উদ্েযােগ
িবনামূল্েয  ৭’শ  দিরদ্র  ও  অসহায়  মানুেষর  প্রথিমক  িচিকৎসা  েসবা
প্রদান ও ঔষধ িবতরণ করা হেয়েছ।

আজ  বুধবার  (১৫েম)  সকাল  েথেক  িপএমেক’র  সদর  শাখায়  স্বাস্থ্য
কার্যক্রম  এর  ধারাবািহকতায়  দিরদ্র  ও  অসহায়  মানুেষর  িবনামূল্েয
প্রথিমক িচিকৎসা, ঔষধ ও পাওয়ার চশমা িবতরণ করা হয়।

অনুষ্ঠােন  প্রধান  অিতিথ  িহসােব  উপস্িথত  িছেলন  িপএমেক’র  যেশার
েজােনর উপ-পিরচালক িফেরাজ আল মামুন।

এছাড়াও প্রধান কার্যালেয়র প্েরাগ্রাম ইনচার্জ ডাঃ মিনরুজ্জামান,
গাইনী  িবেশষজ্ঞ  ডাঃ  ফেয়জুন  েনছা  (রুনু),  েমিডিসন  িবেশষজ্ঞ  ডাঃ
েমাঃ  জািহদ  েহােসন,  চক্ষু  িবেশষজ্ঞ  ডাঃ  িলমন  িময়াসহ  িপএমেক’র
িঝনাইদহ এিরয়া ম্যােনজার হারুনার রিশদ, সদর শাখা ব্যবস্থাপক েমাঃ
েদলশাদ  আলী,  যেশার  েজােনর  আইিট  অিফসার  েরামান  িময়া,  েজানাল
একাউন্ট অিফসার সাইফুল ইসলামসহ শাখার সকল স্টাফগণ।
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েকান  ধরেনর  েবাতলজাত  পািন
পােনর জন্য স্বাস্থ্যকর
পািনর  অপর  নাম  জীবন।  তাই  শরীের  েকােনা  কারেণ  পািনশূন্যতা  হেল,
জিটলতা  ৈতির  হয়।  এজন্য  পািনশূন্যতা  এড়ােত  পূর্ণবয়স্ক  নারী-
পুরুেষর প্রিতিদন ২-৩ িলটার পািন পান করা উিচত।
ঘেরর  বাইের  েগেল  অেনেকই  পািনর  েবাতল  িনেয়  েবর  হন।  িবেশষ  কের
গরেমর  িদেন  পািন  ছাড়া  ঘর  েথেক  েবর  হওয়ার  কথা  ভাবাই  যায়  না।
বািড়েত  কােচর  বা  স্িটেলর  েবাতল  ব্যবহার  করা  হেলও  বাইের  কােচর
েবাতল ব্যবহার করাটা একটু ঝােমলার।

অেনেকই  প্লাস্িটেকর  েবাতেল  পািন  িনেয়  েবর  হন।  েকউ  আবার  পািন
েনওয়ার  জন্য  ব্যবহার  কের  ধাতব  পাত্র।  প্রশ্ন  হচ্েছ  েকান  ধরেনর
েবাতেল  পািন  পান  করা  স্বাস্থ্যকর।  েস  প্রশ্েনর  উত্তর  িমেলেছ
মার্িকন স্বাস্থ্য িবষয়ক ওেয়বসাইট েহলথলাইেন।

প্লাস্িটেকর েবাতল ব্যবহার করার িনর্িদষ্ট েময়াদ রেয়েছ। অন্যিদেক
স্িটেলর েবাতল ব্যবহােরর ক্েষত্ের েতমন েকােনা িবষয় েনই। স্িটেলর
েবাতেল  পািন  দীর্ঘ  সময়  পািন  ঠান্ডা  বা  গরম  পািন  রাখার  সুিবধাও
আেছ।  প্লাস্িটেকর  েবাতল  পিরেবশবান্ধব  নয়।  তাই  িনত্য  ব্যবহােরর
জন্য স্িটেলর েবাতলই ভােলা।

স্বাস্থ্েযর জন্য ভােলা েকানিট

স্িটেলর েবাতেল ব্যবহার করার েবশ িকছু সুিবধা আেছ এর একিট হচ্েছ,
হাত  েথেক  পেড়  েভেঙ  যাওয়ার  ভয়ও  থােক  না।  এই  ধাতু  পািনর  সঙ্েগ
েকােনা িবক্িরয়ায় অংশ েনয় না। আবার পািনর মধ্েয ধাতব েকােনা গন্ধ
বা স্বাদও থােক না। এ ধরেনর েবাতেল পািনর বদেল গরম চা িকংবা কিফও
রাখা েযেত পাের।

অ্যালুিমিনয়ােমর  ৈতির  পািনর  েবাতল  স্িটেলর  চাইেত  অেনকটাই  হালকা
হয়।  তেব  অেনক  ক্েষত্েরই  েদখা  িগেয়েছ,  ঠান্ডা  বা  গরম  েয  েকােনা
ধরেনর তরেলর সঙ্েগই অ্যালুিমিনয়াম িবক্িরয়া কের। শরীের অিতিরক্ত
অ্যালুিমিনয়াম প্রেবশ করেল নানা ধরেনর শারীিরক সমস্যা েদখা িদেত
পাের। তাই এ ধরেনর েবাতল েবিশ ব্যবহার না করাই ভােলা।

একটা  সময়  িছল  যখন  পািন  রাখার  জন্য  সাধারণত  মািট  িকংবা  তামার

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%a8-%e0%a6%a7%e0%a6%b0%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ac%e0%a7%8b%e0%a6%a4%e0%a6%b2%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a7%8b%e0%a6%a8-%e0%a6%a7%e0%a6%b0%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ac%e0%a7%8b%e0%a6%a4%e0%a6%b2%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4-%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf-%e0%a6%aa%e0%a6%be/


পাত্রই ব্যবহার করা হত। অেনক স্বাস্থ্য সেচতন মানুষ ইদািনং তামার
েবাতেল পািন খান। তামার মধ্েয থাকা অ্যান্িটমাইক্েরািবয়াল উপাদান
েরাগ  প্রিতেরাধ  ব্যবস্থা  ভােলা  রাখেত  এবং  হজমশক্িত  উন্নত  করেত
সাহায্য  কের।  তেব  তামা  পািনর  সঙ্েগ  িবক্িরয়া  না  করেলও
অ্যািসডযুক্ত  েয  েকােনা  তরেলর  সঙ্েগ  প্রিতক্িরয়া  কের।  তাই  েসই
ধরেনর েকােনা পানীেয়র জন্য তামার পাত্র ব্যবহার না করাই ভােলা।

ধাতুর  পাত্র  স্বাস্থ্যকর  হেলও  েকনার  সমেয়  তার  মান  অর্থাৎ  ‘ফুড
গ্েরড’  েদেখ  তেবই  েকনা  উিচত।  পাশাপািশ  েবাতল  যােত  িনয়িমত
পিরষ্কার  করা  হয়  েসিদেকও  েখয়াল  রাখেবন।  েবাতল  পিরষ্কার  না  করেল
অসুস্থ হেত পােরন।

সূত্র: যুগান্তর


