
ে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
,  ে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।
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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:

ি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
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ি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
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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
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।

দাবদােহ  স্কুলগামী  িশশুর
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সুরক্ষায়
প্রচণ্ড  গরেম  এক  সপ্তাহ  স্কুল  বন্ধ  রাখার  িনর্েদশনার  পর  আবারও
স্কুল-কেলজ চালু হওয়ার ধারাবািহকতা শুরু হেয়েছ। এই প্রচণ্ড গরেম
বাচ্চােদর  স্কুেল  যাতায়ােতর  সমেয়  নানা  ধরেনর  সমস্যাই  হেত  পাের।
আবার অেনক স্কুল শীতাতপ িনয়ন্ত্িরত থাকেলও সব স্কুেল েতা আর েস
সুেযাগ  েনই।  তাই  বাড়িত  একটু  দুশ্িচন্তা  থােকই।  এই  বাড়িত
দুশ্িচন্তার  জায়গা  েথেকই  িশশুর  যত্েনর  িদেক  েখয়াল  রাখা  জরুির।
িশশুর েপাশাক েথেক শুরু কের তার আরােমর সবিকছুর িদেকই েখয়াল রাখা
জরুির। সামান্য ভুেল তােদর স্বাস্থ্যঝুঁিক েতা থােকই সঙ্েগ আেরা
যুক্ত হয় নানা অনুষঙ্গ। এসব িবষয় সম্পর্েক সেচতনতা জরুির।

েপাশােকর ভাবনা
স্কুেলর  ড্েরসেকাড  েতা  আর  আলাদা  করা  যায়  না।  েসক্েষত্ের  অবশ্যই
সুিতর েপাশাক েদেবন ওেদর সঙ্েগ। স্কুেল যাওয়ার আেগ িশশুেদর মাথায়
ক্যাপ িদন। েচাখ রক্ষার জন্য সানগ্লাস আর ত্বেক সানস্ক্িরন েলাশন
লািগেয়  েদেবন।  এভােব  েরােদর  তাপ  সরাসির  গােয়  লাগেব  না।  ওেদর
সঙ্েগ  সবসময়  ছাতা  েদেবন।  স্কুেল  প্রেয়াজেনর  েবিশ  বই  বহন  করেত
েদেবন না। গরেম িশশুেদর চুল বড় না রাখাই ভােলা। েমেয়েদর েছাট চুল
আটেক রাখেত সুিবধা হয়। জুতার ব্যাপারিটও মাথায় রাখেবন। জুতা েযন
আরামদায়ক হয়।

িবশুদ্ধ পািন
এই  গরেম  িবশুদ্ধ  পািন  পান  করােবন  আপনার  িশশুেক।  স্কুলগামী
িশশুেদর  ব্যােগ  েছাট  েবাতেল  িবশুদ্ধ  পািন  িদেয়  েদওয়া  জরুির।
পািনর েবাতলিট পিরষ্কার রাখুন। স্কুেল যাওয়ার পেথ িশশুেক ফ্িরেজর
ঠান্ডা  পািন,  আইসক্িরম,  েকামল  পানীয়  খাওয়া  েথেক  িবরত  রাখুন।
রাস্তায়  িবিভন্ন  কুলিফ,  মালাই  বা  েলবুর  শরবতও  তােদর  েখেত  েদেবন
না।  স্কুল  েথেক  েফরার  পর  িচিন,  েলবুর  শরবত  অথবা  দইেয়র  ল্যািস
বািনেয়  িদেত  পােরন।  স্যালাইনও  িদেত  পােরন।  বাইেরর  েকােনা
স্ন্যাকস বা ভাজােপাড়া েখেত েদেবন না।

িটিফেন িদন বাড়িত যত্ন
এই  গরেম  িশশুর  িটিফন  িনেয়ও  বাড়িত  দুশ্িচন্তা  রাখা  দরকার।  পািন
েতা েদেবনই সঙ্েগ েমৗসুিম ফল িদেল ভােলা হয়। কমলা, েপঁেপ বা অন্য
েমৗসুিম ফল স্লাইস কের িদন। সঙ্েগ দই বা অন্য িকছু িদেত পােরন।
সকােলর নাস্তােত সবিজর প্রাধান্য রাখুন।
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েতায়ােল আর িটস্যু সঙ্েগ িদন
সন্তানেক যতটা সম্ভব ঘাম েথেক দূের রাখার েচষ্টা করুন। ঘাম েথেক
দূের রাখার কাজিট সহজ না। স্কুেল থাকেল গরম ভয়াবহভােব কাবু করেতই
পাের। তাই েতায়ােল বা িটস্যু িদন। আপনার সন্তান স্কুেল েগেল মুখ,
হাত  েধােবই।  তাই  তােদর  েযন  হাত-মুখ  েমাছার  সুেযাগ  থােক  তা
িনশ্িচত করুন।

সূত্র: ইত্েতফাক

িঝনাইদেহ  েজলা  িবএমএর  সাধারণ
সম্পাদক  ডাঃ  রােশদ  আল  মামুনেক
হত্যার হুমিক
িঝনাইদেহ  েজলা  িবএমএর  সাধারণ  সম্পাদক  ডাঃ  রােশদ  আল  মামুনেক
হত্যার হুমিক িদেয়েছ সন্ত্রাসীরা। এ ঘটনায় িতিন সন্ত্রাসীেদর নাম
উল্েলখ কের সদর থানায় একিট সাধারণ ডােয়ির কেরেছন।

িলিখত  অিভেযােগ  জানা  যায়,  শহেরর  আরাপপুর  খাজুরা  এিতমখানা  েমাড়
এলাকার লুৎফর রহমােনর েছেল রােশদ (৩৫) ও একই এলাকার এবাদত আলীর
েছেল রাজু (৩০)সহ আরও ৩/৪ জন অজ্ঞাতনামা সন্ত্রাসী গত ৩০ মার্চ
দুপুর ২:৪৫ িমিনেটর সময় আল মামুন হাসপাতােলর িনজ েচম্বাের েরাগী
েদেখ েফরার পেথ হাসপাতাল েগেট ডা: রােশদ আল মামুেনর গিতেরাধ কের
এবং প্রাণ নােশর হুমিক িদেত থােক। এক পর্যােয় হুমিকদাতারা তােদর
পেকট  েথেক  একিট  েদশীয়  অস্ত্র  েবর  কের  আমােক  হত্যার  উদ্েদশ্েয
মারেত আসেল ডা: রােশদ আল মামুন েদৗেড় ক্িলিনেক ঢুেক জীবন রক্ষা
কের।

ডা:  রােশদ  আল  মামুন  বেলন,  ওরা  আমােক  হত্যা  করেত  না  েপের  হুমিক
িদেত  থােক।  িতিন  বেলন,  পূর্েব  আিম  ৈশলকুপা  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও
পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  িহসােব  কর্মরত  থাকাকালীন  সমেয়  ডাঃ
মাহবুব  পারেভজ  এর  িকছু  অিনয়ম  ও  দূর্নীিত  অিভেযােগর  িভত্িতেত
স্বাস্থ্য  মন্ত্রণালয়  তাহার  িবরুদ্েধ  িবভাগীয়  ব্যবস্থা  গ্রহণ
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কের। েসই সূত্র ধের ১ নং িববাদী তাহার েছাট ভাই পিরচয় িদেয় তােদর
মধ্েয েকস িমমাংসার জন্য আমােক প্রাণ নােশর হুমিক িদেয় যায়। িতিন
আরও বেলন, আিম যিদ উক্ত েকস দ্রুত িমমাংসা না কির তাহেল িববাদীরা
আমােক  েযেকান  সময়  বড়  ধরেনর  ক্ষিত  করেত  পাের।  এমতাবস্থায়  জীবেনর
িনরাপত্তা েচেয় িঝনাইদহ সদর থানায় একিট সাধারণ ডােয়ির কেরিছ।

এ  িবষেয়  িঝনাইদহ  সদর  থানার  অিফসার  ইনচার্জ  (ওিস)  শাহীন  উদ্িদন
জানান, েজলা িবএমএর সাধারণ সম্পাদক ডাঃ রােশদ আল মামুন এর হত্যার
হুমিকর  িবষেয়  একিট  িলিখত  অিভেযাগ  েপেয়িছ।  তদন্ত  স্বােপক্েষ
েদািষেদর িবরুদ্েধ আইননানুগ ব্যবস্থা গ্রহণ করা হেব।

েমেহরপুের  ডায়িরয়া  েরাগীর
অিধকাংশ িশশু
রাইয়ান  েহােসন।  বয়স  িতন  বছর।  বািড়  েমেহরপুর  সদর  উপেজলার
ঝাউবািড়য়া গ্রােম। েকামল হােত ক্যােনাল িনেয় শুেয় আেছ হাসপাতােলর
ডায়িরয়া  ওয়ার্েডর  েমেঝেত।  িশশুপুত্রেক  হাতপাখায়  বাতাস  করেছন
িশওের বেস থাকা মা সুমাইয়া খাতুন।

িতিন  বেলন,  িতন  িদন  ধের  তার  বাচ্চা  ডায়িরয়ায়  আক্রান্ত  হেয়েছ।
বািড়েতই প্রাথিমক িচিকৎসা েদওয়া হচ্িছল। িকন্তু গত রিববার দুপুর
েথেক অবস্থার অবনিত হেল িবকােল হাসপাতােল ভর্িত করা হয়। েসামবার
সকাল েথেক একটু কেমেছ।

একই  উপেজলার  সুিবদপুর  গ্রােমর  দুই  বছর  বয়সী  লািবব  আল  আিমন।
রিববার  রােত  হাসপাতােল  ভর্িত  করা  হেয়েছ।  তার  মা  আরিমনা  খাতুন
জানান, অিতিরক্ত গরেম তার বাচ্চা ডায়িরয়ায় আক্রান্ত হেয়েছ।

একই  ওয়ার্েডও  মুিজবনগর  উপেজলার  েসানাপুর  গ্রােমর  ৫  বছর  বয়সী
শাফােয়ত  েহােসন,  জীবননগেরর  এক  বছর  বয়সী  তাসিফয়া  জান্নাতসহ  ২৩
িশশু ডায়িরয়া আক্রান্ত হেয় িচিকৎসাধীন রেয়েছ।

গতকাল  েসামবার  দুপুের  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর  ওয়ার্ড
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পিরদর্শন কের এ িচত্র পাওয়া েগেছ।

েমেহরপুের  তীব্র  তাপদােহ  সবেচেয়  েবিশ  ঝুিকেত  আেছ  িশশুরা।
হাসপাতােলর ডায়িরয়া ওয়ার্ড েথেক প্রাপ্ত তথ্েয জানা েগেছ, গত এক
সপ্তােহ ডায়িরয়ায় আক্রান্ত হেয় েমেহরপুর েজনােরল হাসপাতােল ভর্িত
হেয়েছ ১৫৫ িশশু। আর বয়স্ক আক্রান্ত ভর্িত হেয়েছন ৬৯ জন। সবিমিলেয়
২২৪  জন  েরাগী  ডায়িরয়া  আক্রান্ত  হেয়  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােল
িচিকৎসা  িনেয়েছন।  প্রিতিদন  গেড়  নতুন  কের  ৩০  েথেক  ৪০  জন  নতুন
েরাগী  ভর্িত  হচ্েছন।  গতকাল  েসামবার  দুপুের  ১০  শয্যার  ডায়িরয়া
ওয়ার্েড িবপরীেত ভর্িত িছেলা ৩০ জন। তার মধ্েয িশশু িছেলা ২৩ জন।

হাসপাতােলর  ডায়িরয়া  ওয়ার্েডর  িসিনয়র  স্টাফ  নার্স  িনপু  আক্তার
জানান, প্রিতিদন গেড় ৪০ জন েরাগী ভর্িত হচ্েছ। এর অিধকাংশ েরাগী
িশশুরা।  হাসপাতাল  েথেক  সকল  ধরেণর  স্যালাইন,  ওষুধ  সরবরাহ  করা
হচ্েছ।

েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর  সুপার  ডা.  জিমর  েমা.  হািসবুস
সাত্তার  বেলন,  প্রিতবছর  এপ্িরল-েম  মােস  সাধারণত  ডায়িরয়া  েরাগীর
প্রেকাপ  েদখা  েদয়।  এছাড়াও  এবছর  অিধক  তাপমাত্রার  কারেণ  ডায়িরয়ায়
আক্রান্েতর  সংখ্যা  েবেড়েছ।  ১০  শয্যার  ওয়ার্েডর  িবপরীেত  সবসময়
িতনগুেণর  েবিশ  েরাগী  থােক।  এই  তাপদােহ  িশশুেদর  প্রিত  যত্ন
অিভভাবেকদর সেচতনতা বাড়ােনার আহবান জানান।

সানস্ট্েরােকর  লক্ষণ  ও
প্রিতকার
সারােদেশর ওপর িদেয় বেয় যাচ্েছ তীব্র তাপপ্রবাহ। হঠাৎ তাপমাত্রার
এমন  উর্ধ্বগিতেত  সবারই  হাঁসফাঁস  অবস্থা।  এর  ফেল  একিদেক  েযমন
বাড়েছ  অস্বস্িত,  েতমিন  বাড়েছ  িহট  স্ট্েরাক  বা  সান  স্ট্েরােকর
ঝুঁিক। তেব েছাট েছাট িকছু পদক্েষেপ সহেজই এ ঝুঁিক এড়ােনা সম্ভব।
েসইসঙ্েগ সম্ভব আশপােশ গরেম অসুস্থ হেয় পড়া েকােনা মানুেষর জীবন
রক্ষাও।
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িহট স্ট্েরাক কী?
তীব্র এ গরেম দীর্ঘ সময় েরােদ থাকেল বা শারীিরক পিরশ্রম করেল েয
েকউ  অসুস্থ  হেয়  েযেত  পােরন।  মানবেদেহর  স্বাভািবক  তাপমাত্রা  ৯৮
দশিমক ৬ িডগ্ির ফােরনহাইট। তেব েকােনা কারেণ তা ১০৪ িডগ্িরর েবিশ
হেল  মানুেষর  রক্তচাপ  কেম  যায়,  এমনিক  অেচতনও  হেয়  পড়েত  পাের।  এ
সমস্যােক  িচিকত্সািবজ্ঞােনর  ভাষায়  ‘িহট  স্ট্েরাক’  বেল।  যথাসমেয়
িচিকত্সা না করেল মৃত্যু পর্যন্ত হেত পাের।

িহট  স্ট্েরােকর  লক্ষণ  ও  প্রিতকার  িনেয়  ঢাকা  িবশ্বিবদ্যালেয়র
ফার্মািস  ও  ক্িলিনক্যাল  ফার্মােকালিজর  অবসরপ্রাপ্ত  অধ্যাপক  ড.
মুনীরউদ্িদন আহেমদ জানাচ্েছন িকছু অিভমত।

লক্ষণ

.মাথা িঝমিঝম।

.অসংলগ্ন আচরণ।

.িনশ্বাস দ্রুত হওয়া।

.রক্তচাপ কেম যাওয়া।

.ঘাম বন্ধ হেয় যাওয়া ও ত্বক শুষ্ক হেয় পড়া।

.প্রস্রােবর পিরমাণ কেম যাওয়া।

.ত্বক শুষ্ক ও লালেচ হেয় যাওয়া।

.েরাগী অজ্ঞানও হেয় েযেত পাের।

সতর্কতা

.িদেনর  েবলা  যথাসম্ভব  বাইের  েবর  হওয়া  েথেক  িবরত  থাকুন  ও  েরাদ
এিড়েয় চলুন। আর যিদ েবর হেতই হয় তেব ছাতা, টুিপ বা ক্যাপ বা কাপড়
িদেয় মাথা যথাসম্ভব েঢেক রাখুন।
.গরেমর তীব্রতা েথেক বাঁচেত হালকা রেঙর, িঢেলঢালা এবং সম্ভব হেল
সুিতর  জামা  পরুন।  েরােদ  একটানা  না  েথেক  বা  শারীিরক  পিরশ্রম  না
কের  মােঝ  মােঝ  ছায়ায়  িবশ্রাম  িনন।  আগুেনর  কােছ  কাজ  করার  সময়
িবরিত িনেয় ফ্যােনর কােছ বসুন।
.প্রচুর  পিরমােণ  পািন  পান  করুন।  সহেজ  হজম  হয়  এমন  খাবার  খাওয়ার
েচষ্টা করুন এবং বািস, েখালা খাবার খাওয়া েথেক িবরত থাকুন। সম্ভব
হেল একািধকবার পািনর ঝাপটা িনন বা েগাসল করুন।
.প্রস্রােবর রেঙর িদেক নজর রাখুন, হলুদ বা গাঢ় হেল অবশ্যই পািন
পােনর  পিরমাণ  বাড়ান।  েসইসঙ্েগ  িশশু  ও  বেয়াজ্েযষ্ঠরা  পর্যাপ্ত
পািন পান করেছন িকনা-েসিদেক েখয়াল রাখুন।



.েরােদর  মধ্েয  দাঁড়ােনা  বা  যানজেট  যানবাহেন  বেস  না  েথেক  িনেচ
েনেম  হাঁটাহাঁিট  করুন।  িশশুেদর  প্রচণ্ড  েরােদ  বাইের  েখলাধুলা
করেত েদেবন না। তােদর বািড়েত ঠাণ্ডা জায়গায় রাখুন।
.ঘেরর পিরেবশ েযন অিতিরক্ত গরম বা ভ্যাপসা না হয়, েসিদেক েখয়াল
রাখুন।
.েবিশ অসুস্থ েবাধ করেল দ্রুত িনকটস্থ িচিকত্সেকর পরামর্শ িনন।
করণীয়
প্রথেমই আক্রান্ত ব্যক্িতেক ছায়া ও অেপক্ষাকৃত শীতল স্থােন সিরেয়
িনন।  সব  জামাকাপড়  িঢেল  কের  িদন।  পািন  বা  েভজা  কাপড়  িদেয়  অনবরত
সারা  শরীর  মুেছ  িদন।  জ্ঞান  থাকেল  খাওয়ার  স্যালাইন  বা  পািন
খাওয়ান।

দ্রুত কােছর হাসপাতােল িনন। যত তাড়াতািড় িচিকত্সা হয়, তত ভােলা।
েদির  করেল  গুরুত্বপূর্ণ  অঙ্গ  স্থায়ীভােব  ক্ষিতগ্রস্ত  হেত  পাের,
এমনিক মৃত্যুও হেত পাের।

শরীেরর  তাপমাত্রা  েবিশ  বেল  জ্বর  েভেব  েকােনা  ওষুধ  েদেবন  না।
হাসপাতাল খুব দূের হেল েরাগীর পােশ বরেফর বড় বড় চাকা েরেখ বাতাস
িদেত থাকুন। েরাগীেক কাত কের রাখুন। মুেখ জেম থাকা লালা পিরষ্কার
কের িদন।

ঝুঁিকেত যারা
িহট  স্ট্েরােকর  সর্েবাচ্চ  ঝুঁিক  আেছ  িশশু,  বয়স্ক  ব্যক্িত,
প্রিতবন্ধী  ব্যক্িত,  শ্রমজীবী  ব্যক্িত,  অিতিরক্ত  ওজন  থাকা
ব্যক্িত,  শারীিরকভােব  অসুস্থ,  িবেশষত  হৃদেরাগ  বা  উচ্চরক্তচাপ
থাকা ব্যক্িতর।

সূত্র: ইত্েতফাক

েমেহরপুের  ‘িহট  স্ট্েরােক’
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ব্যবসায়ীর মৃত্যু
েমেহরপুর সদর উপেজলার আমঝুিপেত অিতিরক্ত গরেমর কারেণ অসুস্থ হেয়
আব্দুস সালাম (৫৫) নােম এক ভূঁিষমাল ব্যবসায়ীর মারা েগেছন।

আজ  েরাববার  (২৮  এপ্িরল)  িবকাল  সােড়  ৩  টার  িদেক  ভূঁিষমাল  িকেন
বাইসাইেকল  েযােগ  বািড়েত  েফরার  সময়  রাস্তােত  পেড়  িগেয়  িহট
স্ট্েরাক কের মারা যান িতিন।

আব্দুস  সালাম  েমেহরপুর  সদর  উপেজলার  আমঝুিপ  গ্রােমর  পশ্িচমপাড়া
এলাকার িকতাব আলীর েছেল।

তার  স্বজনরা  জানান,  আব্দুস  সালাম  গ্রােমর  মধ্েয  েথেক  ভূঁিষমাল
িকেন বাইসাইেকল চািলেয় বািড় িফেরিছেলন। পেথর মধ্েয প্রচন্ড গরেম
িতিন বাইসাইেকল েথেক পেড় যান। পের অেচতন অবস্থায় তাঁেক েমেহরপুর
২৫০  শয্যা  িবিশষ্ট  েজনােরল  হাসপাতােল  েনওয়া  হেল  জরুির  িবভােগর
দািয়ত্বরত িচিকৎসক মৃত েঘাষণা কেরন।

েমেহরপুর  ২৫০  শয্যা  িবিশষ্ট  েজনােরল  হাসপাতােলর  জরুরী  িবভােগ
কর্তব্যরত িচিকৎসক ডাঃ সউদ কবীর বেলন, হাসপাতােল আসার আেগই িতিন
মারা েগেছন। তার পািরবােরর েলাকজন মারা যাওয়ার েয বর্ণনা িদেয়েছন
তােত  ‘ধারণা  করা  হচ্েছ  অিতিরক্ত  গরেম  আব্দুস  সালাম  ‘িহট
স্ট্েরােক’ মারা েগেছন।

আব্দুস  সালােমর  ভাই  আব্দুস  সামাদ  বেলন,  ‘আমার  ভাই  েপশায়  একজন
ভূঁিষমাল  ব্যবসায়ী  িছেলন।  দুপুেরর  িদেক  গ্রাম  এলাকায়  মাল  িকেন
বাইসাইেকল  চািলেয়  বািড়  িফরিছেলন।  পেথর  মধ্েয  প্রচন্ড  গরেম
অসুস্থ হেয় পেড় যান। েসখান েথেক তাঁেক দ্রুত েমেহরপুর হাসপাতােল
িনেয় যায়। এরপর িচিকৎসক তাঁেক মৃত েঘাষণা কেরন।’

েমেহরপুর  সদর  থানার  ভারপ্রাপ্ত  কর্মকর্তা  (ওিস)  েসখ  কিন  িময়া
িবষয়িট  িনশ্িচত  কেরেছন।  ব্যবসায়ী  আব্দুস  সালােমর  মরেদহ
পািরবািরকভােব িনেয় দাফেনর প্রস্তুিত চলেছ।
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দামুড়হুদার  কাঁঠাল  তলায়  একতা
পিরবােরর পক্ষ েথেক ফ্রী েলবুর
শরবত িবতরণ
সারা  েদেশর  ন্যায়  দামুড়হুদা  উপেজলায়  প্রচন্ড  তাপদেহর  কারেন
পথচারীেদর সামিয়ক স্বস্িত িদেত একতা পিরবােরর পক্ষ েথেক ২য় িদেনর
মেতা  ফ্রী  েলবুর  শরবত  িবতরণ  কেরেছন।  গতকাল  শুক্রবার  েবলা  ১০টা
েথেক  দুপুর  ২টা  পর্যন্ত  দামুড়হুদা  উপেজলার  হাউলী  ইউিনয়েনর
জয়রামপুর কাঁঠাল তলায় এই শরবত িবতরণ করা হয়।

একতা  পিরবােরর  পক্ষ  েথেক  েলবুর  শরবত  িবতরেণর  শুভ  উদ্েবাধন  কেরন
হাউলী  ইউিনয়ন  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  (ভারপ্রাপ্ত)  েমাঃ  িনজাম
উদ্িদন।  এসময়  িতিন  বেলন,  প্রচুর  তাপদেহর  কারেন  মানুেষর  জনজীবন
অিতষ্ঠ  হেয়  উেঠেছ।  কিঠন  তাপদেহর  মধ্েযও  জীবন  জীিবকার  তািগেদ
মানুষ  বাইের  েবর  হচ্েছ।  এমন  সময়  সাধারণ  মানুেষর  জন্য  এমন  মহতী
উদ্েযাগ গ্রহেনর জন্য একতা পিরবারেক ধন্যবাদ জানায়। েসই সােথ এমন
ভােলা  কাজ  চলমান  রাখেবন  এমন  প্রত্যাশা  কির  একতা  পিরবােরর  কােছ।
আিম সব সময় একতা পিরবােরর সােথ আিছ এবং থাকেবা।

জানােগেছ  িবগত  টানা  ৩  সপ্তাহ  ধের  সারা  েদেশর  ন্যায়  দামুড়হুদা
উপেজলায়  প্রচন্ড  তাপদাহ  চলেছ।  এরই  মধ্েয  গতকাল  েদেশর  সর্েবাচ্চ
তাপমাত্রা েরকর্ড করা হয় চুয়াডাঙ্গায় ৪২.৭ িডগ্ির েসলিসয়াস। এেতা
গরেম জীবন িজিবকার তািগেদ মানুষ ঘর েথেক েবর হেলও তাপদেহর কারেন
মানুষ  স্বস্িত  পাচ্েছনা।  িঠক  এসময়  চুয়াডাঙ্গা  েজলার  দামুড়হুদা
উপেজলার  একতা  পিরবার  মানুেষর  সামিয়ক  স্বস্িত  িদেত  ফ্রী  েলবুর
শরবত  িবতরেণর  উদ্েযাগ  েনন।  এরই  আেলােক  ২য়  িদেনর  মেতা  গতকাল
শুক্রবার পািখ ভ্যান চালক, ইিজবাইক চালক, বাইসাইেকল চালক, ট্রাক
চালক  সহ  সাধারণ  পথচারী  ও  যাত্রীেদর  মােঝ  প্রায়  ১  হাজার  িলটার
েলবুর শরবত ফ্রী িবতরণ করা হয়।

এিবষেয় পািখ ভ্যান চালক সািমউল ইসলাম বেলন, এই প্রচন্ড েরাদ গরেম
সব সময় গলা শুিকেয়ই থাকেছ। মন চাচ্েছনা ঘর েথেক েবর হেত। িকন্তু
কাজ না করেল খােবা িক? তাই কষ্ট হেলও জীিবকার তািগেদ রাস্তায় েবর
হেত  হচ্েছ।  শুকেনা  গলায়  ঠান্ডা  েলবুর  শরবত  েখেয়  প্রাণটা  জুিড়েয়
েগেলা।  এমন  েরােদ  ফ্রী’েত  েলবুর  শরবত  েদওয়ায়  একতা  পিরবারেক

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a7%9c%e0%a6%b9%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%a0%e0%a6%be%e0%a6%b2-%e0%a6%a4%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%8f/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a7%9c%e0%a6%b9%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%a0%e0%a6%be%e0%a6%b2-%e0%a6%a4%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%8f/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a7%9c%e0%a6%b9%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%a0%e0%a6%be%e0%a6%b2-%e0%a6%a4%e0%a6%b2%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%8f/


ধন্যবাদ জানায়।

এসময়  উপস্িথত  িছেলন,  একতা  পিরবােরর  সদস্য,  ৈদিনক  সমেয়র  সমীকরন
পত্িরকা’র  দামুড়হুদা  প্রিতিনিধ  েমাজাম্েমল  িশিশর,  ৈদিনক
পশ্িচমাঞ্চল  পত্িরকা’র  দামুড়হুদা  প্রিতিনিধ  আিরফুল  ইসলাম  িমলন,
েমেহর  প্রিতিদন  পত্িরকা’র  দামুড়হুদা  প্রিতিনিধ  রিকবুল  হাসান
েতাতা,  ৈদিনক  সকােলর  সময়  পত্িরকা’র  স্টাফ  িরেপার্টার  জাহাঙ্গীর
আলম মািনক, ৈদিনক আজেকর বসুন্ধরা পত্িরকা’র দামুড়হুদা প্রিতিনিধ
আসহাবুল  আলম,  ৈদিনক  সমেয়র  সমীকরন  পত্িরকা’র  জয়রামপুর  প্রিতিনিধ
েহলাল উদ্িদন, েবনাপুল িটিভ’র দামুড়হুদা প্রিতিনিধ েমাঃ ইকরামুল
হক,  েডনিটস্ট  েসাহানুর  রহমান  েসাহান,  েশাভন  সহ,  ৈদিনক
পশ্িচমাঞ্চল  পত্িরকা’র  হাউলী  প্রিতিনিধ  আনারুল  ইসলাম  প্রমূখ।
শরবত ৈতরী কােজ সার্িবক সহেযািগতা কেরন িসরাজুল ইসলাম বুেদা। আজ
শিনবার  িদনভর  কার্পাসডাঙ্গায়  ফ্রী  েলবুর  শরবত  িবতরণ  ক্যাম্েপইন
অনুষ্িঠত হেব।

এিস ঘের ত্বক ভােলা রাখেত
তীব্র  তাপদােহ  এিস  েযন  একটু  স্বস্িত  েযাগায়।  চল্িলেশর  ঘেরর
তাপমাত্রায় যানবাহন েথেক শুরু কের ঘর, অিফস, শিপংমেল সব জায়গােতই
সারােবলা  এিসেতই  কাটেছ  অেনেকর  সময়।  তেব  গরেম  এিসেত  থাকাটা
আরামদায়ক হেলও ত্বেকর ওপর িকন্তু এর প্রভাব ভােলা নয়। এ যন্ত্েরর
ঠান্ডা বাতােস শুষ্ক ত্বেকর পাশাপািশ স্বাভািবক ও ৈতলাক্ত ত্বেকও
সমস্যা  েবেড়  যায়।  দীর্ঘ  সময়  এমন  কৃত্িরম  ঠান্ডা  পিরেবেশ  থাকেল
ত্বক লাল হেয় যাওয়া, েঠাঁট শুিকেয় যাওয়াসহ ত্বেক ভাঁজ পড়ার মেতা
সমস্যা েদখা েদয়। এসব সমস্যার সমাধােন যা করেবন:

.দীর্ঘ  সময়  এিসর  িনেচ  থাকেল  ত্বক  শুষ্ক  হেত  থােক।  তাই
শীতাতপিনয়ন্ত্িরত  পিরেবেশ  েঢাকার  আেগ  ত্বেক  মেয়শ্চারাইজার  েমেখ
িনন  এবং  সঙ্েগ  েরেখও  িদন।  এ  সময়  ত্বেকর  যত্েন  প্রেয়াজন  প্রচুর
মেয়শ্চারাইজার। প্রেয়াজেন মেয়শ্চারাইজােরর পাশাপািশ ব্যবহার করেত
পােরন  গ্িলসািরনও।  গ্িলসািরন  ত্বেকর  শুষ্কতা  দূর  করেত  ভীষণ
কার্যকর।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%8f%e0%a6%b8%e0%a6%bf-%e0%a6%98%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%95-%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%8b-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%96%e0%a6%a4%e0%a7%87/


.এিসর  বাতাস  ত্বেকর  পাশাপািশ  রুক্ষ  কের  েতােল  েঠাঁটও।  েঠাঁেটর
েকামলতা ধের রাখেত গরেমও ব্যবহার করুন পর্যাপ্ত েপট্েরািলয়াম জাত
েজিল।  চাইেল  িলপগ্লসও  ব্যবহার  করেত  পােরন।  পাশাপািশ  িনয়িমত
েঠাঁেটর যত্ন িনেত ভুলেবন না।

.দীর্ঘ  সময়  এিসেত  থাকেল  ত্বেকর  যত্েন  প্রচুর  পিরমােণ  পািন  পান
করা  প্রেয়াজন।  িদেন  অন্তত  ২-৩  িলটার  পািন  পান  করুন।  এছাড়াও
েচষ্টা করুন রসােলা ও স্বাস্থ্যকর খাবার েখেত।

সূত্র: ইত্েতফাক


