
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
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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

েযাগ্য  েসবক-েসিবকা  িহেসেব
িনেজেদর  গেড়  তুলেত  হেব–  িসিভল
সার্জন
কুষ্িটয়ার  িসিভল  সার্জন  ডা:  আকুল  উদ্িদন  বেলেছন,  েসবক  েসিবকারা
অসুস্থ  েরাগীেদর  সুস্থ  করেত  সহায়ক  ভূিমকা  পালন  কের  থােক।  তাই
েযাগ্য েসবক/েসিবকা িহেসেব িনেজেদর গেড় তুলেত হেব।

আজ েসামবার (১৩ েম) সকােল কুষ্িটয়ার ডা: িলজা নার্িসং ইনস্িটিটউট
গ্যালারীেত  ডা:  িলজা  নার্িসং  ইনস্িটিটউেটর  িশক্ষার্থীেদর  নবীন
বরন অনুষ্ঠােন বক্তারা এসব কথা বেলন।

নবীন  িশক্ষার্থীেদর  উদ্েদশ্েয  িতিন  বেলন,  এখান  েথেক  পড়ােশানা
েশেষ  আপনােদর  চাকির  হেল  েসটা  হেব  েসবক/েসিবকা।  আর  েসবক  িহেসেব
আপনারা মানুষেক েসবা প্রদান করেবন।

ডা:  িলজা  নার্িসং  ইনস্িটিটউেটর  েচয়ারম্যান  ডা:  এএফএম  আিমনুল  হক
রতেনর  সভাপিতত্েব  ও  ডা:  িলজা-ডা:  রতন  ম্যাটেসর  েচয়ারম্যান  ডা:
আসমা জাহান িলজার সার্িবক পিরচালনায় িবেশষ অিতিথর বক্তব্য রােখন
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,  েজলা  প্রশাসন  কার্যালেয়র  সহকারী  কিমশনার  ও  িনর্বাহী
ম্যািজস্ট্েরট  তাফিসরুল  হক  মুন,  কুষ্িটয়া  েজনােরল  হাসপাতােলর
আবািসক  েমিডেকল  অিফসার  আরএমও  ডা:  তাপস  কুমার  সরকার,  নার্িসং
ইনস্িটিটউট  কুষ্িটয়ার  নার্িসং  ইন্সট্রাক্টর  ইনচার্জ  স্মৃিত  কনা
রাণী, নািসেবর পিরচালক আব্দুস সাত্তার, প্রাইেভট ক্িলিনক ওনার্স
এেসািসেয়শন কুষ্িটয়ার সাধারণ সম্পাদক আরাফাত জামান তপন প্রমুখ।

স্বাগত  বক্তব্য  রােখন  ডা:  িলজা  নার্িসং  ইনস্িটিটউেটর  অধ্যক্ষ
আসমা খাতুন।

অনুষ্ঠােন  বক্তারা  বেলন,  েরাগীরা  হাসপাতােল  ভর্িত  হওয়ার  সােথ
সােথ  িচিকৎসেকর  আেগ  নার্সরাই  এিগেয়  আেস।  েরাগীেদর  েসবাযত্েম
িনেজেক িনেয়ািজত রােখ। েসক্েষত্ের িচিকৎসেকর পাশাপািশ নার্সেদরও
গুরুত্ব  কম  নয়।  তাই  নার্িসং  এর  েপশার  প্রিত  িশক্ষার্থীেদর
গুরুত্ব িদেত হেব এবং এ েপশার প্রিত ভােলাবাসা থাকেত হেব। তরুণ
প্রজন্মেক  দক্ষ  জনশক্িত  িহেসেব  গেড়  েতালায়  িবেশষ  অবদান  েরেখ
চেলেছ কুষ্িটয়ার এই ডা: িলজা নার্িসং ইনস্িটিটউট।

জাতীয় সঙ্গীেতর মাধ্যেম শুরু হয় এ অনুষ্ঠান। এরপর অিতিথেদর ফুেলল
শুেভচ্ছা  জানােনা  হয়।  পাশাপািশ  নবীন  িশক্ষার্থীরা  েমামবািত
প্রজ্বলেনর মধ্য িদেয় এবং তােদর ফুল ও িমষ্িটমুখ কিরেয় শুেভচ্ছা
জানান অিতিথবৃন্দ।

নাইট িশফেট কােজর সময় যা করণীয়
ডাক্তার,  সাংবািদকতা,  কারখানা,  িসিকউিরিট,  পুিলশ,
ফ্িরল্যান্িসংসহ  িকছু  েপশায়  রাত  জাগেতই  হয়।  রােত  জাগা
েকােনাভােবই  সুস্থতার  পিরচায়ক  নয়।  ওয়ার্ক  ফ্রম  েহাম,  েরাস্টার
েবিসস  িডউিট  িকংবা  নাইট  িশফেটর  ক্েষত্ের  অেনক  িকছুই  ভাবেত  হয়।
রাত েজেগ কাজ করেল িবেশষজ্ঞেদর মেত িশফট ওয়ার্ক স্িলপ িডসঅর্ডার
হয়।  একটু  সেচতন  থাকেলই  েসই  সমস্যা  বা  অসুিবধাগুেলা  কািটেয়  ওঠা
সম্ভব। নাইট িশফট এড়ােত না পােরন অন্তত অসুখ েতা এড়ােত পারেবন।
এক্েষত্ের িকছু িটপস অনুসরণ করা জরুির:
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িশফট শুরুর আেগ ঘুম
নাইট  িশফেট  রাত  জাগেত  হয়।  িদেন  ঘুমােত  হয়।  বােয়ালিজক্যাল  ঘিড়র
বােরাটা  বােজ।  ঘুম  হয়  অপর্যাপ্ত।  েসই  ঘুেমর  ঘাটিত  িমিটেয়  িনেত
িশফট  শুরু  হওয়ার  আেগ  ছয়  েথেক  সাত  ঘণ্টা  ঘুিমেয়  িনন।  যিদ  িশফট
শুরু হয় রাত ৮টায়, তাহেল অিফস যাওয়ার আেগ ঘুম বাঞ্ছনীয়। ঘুম েথেক
উেঠ একটু হাঁটাহাঁিট কের তারপর ৈতির হন অিফেসর জন্য।

কাজ েশেষ বািড় িফেরই ঘুম না
নাইট িশফেট কােজর ক্লান্িত েবিশ েবাধ হয়। িদেন কােজর পিরশ্রম যতই
েহাক  না  েকন,  নাইট  িশফেট  পিরশ্রম  অেনক।  রােত  মানিসক  ক্লান্িতর
সঙ্েগ  থােক  শারীিরক  ক্লান্িতও।  এজন্য  বািড়  িফের  সঙ্েগ  সঙ্েগ
ঘুিমেয় পড়েল ক্লান্িতেবাধ ততটা কাটেব না। বািড় িফের পছন্েদর কাজ
করুন। বই পড়া, গান েশানা, পছন্েদর খাবার খাওয়া। েবশ িকছুটা সময়
িরল্যাক্স কের, তারপর ঘুমােত যান।

ক্যােফইন এড়ােত হেব
নাইট িশফেট অেনেকই ঘন ঘন চা, কিফ েখেয় থােকন। শরীের সবেচেয় েবিশ
ক্ষিত  কের  এগুেলা।  তাই  নাইট  িশফেট  কােজর  ফাঁেক  ঘুম  েপেল  ব্েরক
িনন,  েহঁেট  আসুন।  িকন্তু  কিফ  বা  েকাল্ড  ড্িরংকস  েখেয়  শরীেরর
বােরাটা  বাজােবন  না।  রােত  কাজ  করেত  করেত  অেনেকই  িকছু  েখেত
ভালবােসন।  িখেদ  না  েপেলও  হালকা  িকছু  েখেত  ইচ্েছ  কের  এ  সময়।
িকন্তু,  এ  পেথ  হাঁটা  িঠক  নয়।  কারণ,  অসমেয়  খাওয়া  ফ্যাট  বাড়ায়।
শুধু তাই নয়, ভরেপট েখেল ঘুমও েবিশ পায়।

খুব েবিশ িখেদ েপেল েখেত পােরন প্েরািটন জাতীয় খাবার িডম, পিনর
বা িপ-নাট বাটার জাতীয় খাবার অল্েপ েপট ভরােব, িকন্তু শক্িত েদেব
েবিশ, আবার ঘুমও আসেব না সহেজ।

ব্যায়াম করুন
সপ্তােহ  যতিদনই  নাইট  িশফেট  কাজ  করুন  না  েকন,  িদেনর  েবলায়  িনয়ম
কের ব্যায়াম করুন। শরীরচর্চা আপনােক িফট ও সেতজ রাখেব। ব্যায়ােমর
আেগ  হালকা  িকছু  েখেয়  িনন।  ফল,  প্েরািটন  বার  বা  িবস্কুট  জাতীয়
খাবার শরীরেক প্রেয়াজনীয় পুষ্িট েদেব।

িবরিতেত েজার িদন
একটানা  কাজ  করেল  শরীর  ও  মেন  েনিতবাচক  প্রভাব  পেড়।  এজন্য  কােজর
ফােক িবরিত িনন। সহকর্মীেদর সঙ্েগ গল্প করুন বা িনেজর মেতা কের
একটু  সময়  কাটান।  অিফেসর  মধ্েযই  একটু  েহঁেট  িনেত  পােরন।  ১০



িমিনেটর  েছাট্ট  িবরিত  িনেয়  গান  শুনেত  পােরন।  আর  অনলাইনিভত্িতক
কাজ হেল, মােঝ মােঝ ৫ িমিনেটর জন্য েচাখ বন্ধ কের িবশ্রাম িনন।
কারণ  একটানা  স্ক্িরেন  তািকেয়  থাকেল  মাথাব্যথা  বা  অন্যান্য
শারীিরক সমস্যা হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক

িঝনাইদেহ  েবেড়ই  চেলেছ  প্রসূিত
মৃত্যুর ঘটনা
িঝনাইদেহর েবসরকাির হাসপাতাল-ক্িলিনকগুেলােত প্রসূিত মৃত্যুর হার
েবেড়ই  চেলেছ।  গত  েদড়মােস  ৭  জন  প্রসূিতর  মৃত্যুর  ঘটনা  ঘেটেছ।
অদক্ষ  িচিকৎসক  ও  পর্যাপ্ত  যন্ত্রপািতর  অভাব  থাকায়  বাড়েছ  এমন
অস্বাভািবক মৃত্যুর ঘটনা।

েজলা িসিভল সার্জন অিফস সূত্ের বলা হেয়েছ, িঝনাইদহ শহেরর শামীমা
ক্িলিনেক  দুজন,  হাসান  ক্িলিনেক  একজন,  আরাপপুর  রােবয়া  হাসপাতােল
একজন,  হামদহ  প্িরন্স  হাসপাতােল  একজন,  তাছিলম  ক্িলিনেক  একজন  ও
কালীগঞ্েজর দারুস েশফা ক্িলিনেক একজন প্রসূিত মারা েগেছন।

গত  ২৬  মার্চ  ৈশলকূপা  উপেজলার  িমর্জাপুর  গ্রােমর  শারিমন  েবগম
নােমর এক প্রসূিত িঝনাইদহ শহেরর আরাপপুর এলাকার রােবয়া হাসপাতােল
ভর্িত  হন।  তােক  িসজার  করা  হয়।  িশশু  ও  মা  সুস্থ  িছল।  তেব  কেয়ক
ঘণ্টা পর প্রসূিতর অিতিরক্ত রক্তক্ষরণ শুরু হয়। েরাগী দুর্বল হেয়
পেড় ও প্রসাব বন্ধ হেয় যায়। এরপর েরাগী েকামায় চেল যায়।

প্রসূিতর স্বামী আল আিমন জানান, অ্যাম্বুেলন্েস কের যেশাের িনেয়
যাওয়া  হয়  তােক।  েসখােন  একিট  হাসপাতােলর  আইিসইউেত  রাখা  হয়।  চার
িদন পর মারা যায়।

হািলমা  খাতুন  নােম  হিরণাকুণ্ডু  উপেজলার  পার্বতীপুর  গ্রােমর  এক
প্রসূিতেক  ৪  এপ্িরল  শহেরর  প্িরন্স  হাসপাতােল  ভর্িত  করা  হয়।  তার
স্বামী  হািববুর  রহমান  জানান,  দুপুর  সােড়  ৩টার  িদেক  িসজার  করা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9d%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%a6%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a7%9c%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%9a%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9d%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%a6%e0%a6%b9%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a7%9c%e0%a7%87%e0%a6%87-%e0%a6%9a%e0%a6%b2%e0%a7%87%e0%a6%9b%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0/


হয়। িসজােরর ৪ েথেক ৫ ঘণ্টা পর প্রচুর রক্তক্ষরণ শুরু হয়। এরপর
প্রসূিতর িকডিন িবকল হেয় ঢাকায় িনেয় যাওয়ার পেথ মারা যান।

গত ৩০ মার্চ হিরণাকুণ্ডুু উপেজলার ৈতলটুিপ গ্রােমর এনামুল কিবেরর
স্ত্রী  লাভলী  েবগমেক  কালীগঞ্জ  শহেরর  দারুসেশফা  হাসপাতােল  িসজার
করা  হয়।  িসজােরর  পর  মা  ও  িশশু  সুস্থ  িছল।  এরপর  অিতিরক্ত
রক্তক্ষরেণ একই ভােব মারা যায়।

গত ১২ এপ্িরল হিরণাকুণ্ডু উপেজলার ভিবতপুর গ্রােমর িরনা থাতুনেক
শহেরর  শািমমা  ক্িলিনেক  িসজার  করা  হয়।  প্রসূিতর  স্বামী  আনারুল
ইসলাম  বেলন,  েবলা  ১২টার  িদেক  িসজার  করা  হয়।  এিট  িছল  দ্িবতীয়
িসজার।  প্রসূিত  সুস্থ  িছল।  িতিন  খাবারও  খান।  তেব  িসজােরর  দুই
ঘণ্টা  পর  প্রচুর  রক্তক্ষরণ  শুরু  হেত  থােক।  পাঠােনা  হয়  ঢাকায়।
েসখােনই িতিন মারা যান।

১৬ এপ্িরল শামীমা ক্িলিনেক ৈশলকূপা উপেজলার চাঁদপুর গ্রােমর িলিপ
খাতুনেক িসজার করা হয়। িসজােরর কেয়ক ঘণ্টার পর তার িকডিন ও িলভার
অচল হেয় মারা যান।

২৫  এপ্িরল  িঝনাইদহ  শহেরর  ডাক্তার  হাসানুজ্জামােনর  ক্িলিনেক
িসজােরর পর আকিলমা খাতুন নােম এক প্রসূিতর মৃত্যু হয়। িতিন সদর
উপেজলার  পাইকপাড়া  গ্রােমর  একরামুল  েহােসেনর  স্ত্রী।  মৃত
প্রসূিতর  বাবা  আকরাম  েহােসন  জানান,  গত  বুধবার  সকােল  তার  েমেয়েক
ডা.  হাসানুজ্জামােনর  ক্িলিনেক  ভর্িত  করা  হয়।  দুপুর  সােড়  ৩টার
িদেক িসজার করা হয়। িসজােরর পর মা ও িশশু ভােলা িছল। কেয়ক ঘণ্টা
পর প্রসূিত অসুস্থ হেয় পেড়। এ ঘটনার পর হাসানুজ্জামান ক্িলিনেকর
সবাই গা ঢাকা েদন।

৭  েম  িঝনাইদহ  শহেরর  তাছিলম  ক্িনিনেক  িসজােরর  পর  নাসিরন  খাতুন
নােম এক প্রসূিতর মৃত্যু হয়।

চলমান  পিরস্িথিত  ভয়াবহ  উল্েলখ  কের  িসিভল  সার্জন  শুভ্রা  রানী
েদবনাথ  বেলন,  িসজার  করার  সময়  েযসব  ওষুধ  িকংবা  স্যালাইন  ব্যবহার
করা হয় েসগুেলা েভজাল বা নকল- েকােনা েকােনা ডাক্তােরর এমন দািবর
পিরপ্েরক্িষেত  স্যালাইনসহ  ওষুেধর  নমুনা  সংগ্রহ  কের  ওষুধ
প্রশাসেনর কােছ পরীক্ষার জন্য পাঠােনা হেয়েছ। পরীক্ষা-িনরীক্ষার
ফল এখেনা পাওয়া যায়িন।

তেব  িসিভল  সার্জন  দািব  কেরন,  ক্িলিনকগুেলােত  অপােরশেনর  মান



িনয়ন্ত্রণ করা হচ্েছ না। েয কারেণ মৃত্যুর হার বাড়েছ। সংশ্িলষ্ট
িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসক  ও  সার্জনেদর  িসজার  করার  সময়  সতর্ক  থাকেত  বলা
হেয়েছ।  েপাস্টঅপােরিটভ  েকয়ার  ছাড়া  অপােরশন  করা  যােব  না  বেলও
ক্িলিনক মািলকেদর কেঠার বার্তা েদওয়া হেয়েছ।

িতিন  আেরা  বেলন,  এ  িবষেয়  েজলা  প্রশাসন,  পুিলশ  প্রশাসনেক  সঙ্েগ
িনেয় মানহীন ক্িলিনক ডায়াগনস্িটক েসন্টারগুেলার িবরুদ্েধ শীঘ্রই
অিভযান  পিরচালনা  করা  হেব।  িঝনাইদহ  েজলায়  েবসরকাির  ক্িলিনক-
ডায়াগনস্িটক েসন্টার রেয়েছ ১৮০িট।


