
৫  লক্ষেণ  বুঝেবন  িশশুর  েপেটর
কৃিম, কী করেবন?
কৃিমর  সংক্রমণ  হওয়া  িশশুেদর  জন্য  খুব  স্বাভািবক  ঘটনা।  তেব  িকছু
লক্ষণ রেয়েছ যা েদখেল আপিন বুঝেত পারেবন িশশুর েপেট কৃিম হেয়েছ।

অেনক সমেয়ই েদখা যায়, িশশুর েমজাজ ভােলা থােক না।
আর  তার  পায়ুদ্বাের  ইিরেটশন,  মােঝমােঝ  েপেট  ব্যথা,  সঙ্েগ  বিম।
িশশুেদর ক্েষত্ের এসব সমস্যা েদখা িদেল অেনক বাবা-মা িচন্তা কেরন
িশশুর েপেটর সমস্যা হেয়েছ।

েজেন  রাখা  ভােলা  এসব  সমস্যা  েপেট  কৃিমর  লক্ষণ  হেত  পাের।  তেব
আপনােক জানেত হেব কৃিম েকমন হয়, এর লক্ষণ ও প্রিতকার সম্পর্েক।

কৃিমর সমস্যা েকন হয়?
িশশুেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা. অপূর্ব েঘাষ বলেলন, সাধারণত মলমূত্র, নেখর
ময়লার মাধ্যেমই িশশুর েপেট কৃিমর সংক্রমণ হেয় থােক।

িতিন বেলন, িশশুরা েখলেত েখলেত মুেখ হাত েদয়, এমনিক েখলনাও মুেখ
পুের েফেল। বাইের হাঁটাচলার কারেণ কৃিম শরীের প্রেবশ করেত পাের।
এছাড়া িশশুরা হামাগুিড় িদেত শুরু করেল বা নতুন হাঁটেত েশখার সময়
েথেকই কৃিমর সংক্রমণ শুরু হয়। তাই িশশু মািটেত থাকার সমেয় একটু
নজের রাখুন।

৫ লক্ষেণ বুঝেবন িশশুর কৃিম

সাধারণত  িশশুেদর  মধ্েয  কৃিম  সংক্রমেণর  েতমন  েকােনা  লক্ষণ  েদখা
যায়  না।  তেব  িশশুর  আচরেণ  িকছু  অস্বাভািবক  পিরবর্তন  েদখা  িদেত
পাের।

আসুন েজেন েনই িশশুর কৃিম হওয়ার িকছু লক্ষণ-

১. ঘন ঘন েপেট ব্যথা ও িখেদ কম পাওয়া।

২.  খাবার  েখেল  যিদ  েপেট  ব্যথা  কের  তখন  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেত
হেব।

৩. অেনক িশশু আবার অকারেণই থুতু েফলেত থােক বা থুতু িছটায়।
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৪. িখমেচ েদয়, কামেড় েদয়। কৃিমর উপদ্রব বাড়েলই িকন্তু এ ধরেনর
লক্ষণ েদখা যায়।

৫. অেনক সময় মেলর মাধ্যেমও কৃিম েবিরেয় আেস। তাই স্টুেলর িদেকও
নজর রাখেত হেব।

পরীক্ষা কের েদখা যায়

িশশুর  েপেট  কৃিম  হেয়েছ  িকনা  তা  েদখার  জন্য  স্টুল  এগজ়ািমেনশনও
করােনা  েযেত  পাের।  েস  ক্েষত্ের  এক  িদেন  নয়,  পরপর  িতন  িদন  মল
পরীক্ষা  করােত  হেব।  তােত  কৃিম  েবেরােল  িনশ্িচত  হেত  পারেবন।  তেব
অেনক  সমেয়  এই  পরীক্ষােতও  কৃিম  ধরা  পেড়  না।  তখন  িচিকৎসেকর
পরামর্শ মেতা ব্যবস্থা িনন। প্রেয়াজেন ওষুধ িদন।

িচিকৎসা

িশশুেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা. চয়ন গঙ্েগাপাধ্যায় বলেলন, ৩ বছর বয়স েথেক
৬  মাস  পর  পর  িশশুেক  কৃিমর  ওষুধ  খাওয়ােত  হেব।  ১২  বছর  বয়স  হওয়া
পর্যন্ত  এই  ওষুধ  খাওয়ােনা  যায়।  এ  ছাড়া  জরুির  হল  স্বাস্থ্যিবিধ
েমেন  চলা।  কৃিমর  সংক্রমণ  প্রিতেরাধ  করার  জন্য  িশশুেক  পিরষ্কার
পিরচ্ছন্ন রাখাও জরুির। েয স্বাস্থ্যিবিধ মানেত হেব

১. সন্তােনর খাবার, পািন , এমনিক ন্যািপ বদলােনার আেগও হাত ভােলা
কের  সাবান  িদেয়  ধুেয়  েফলুন।  প্রেয়াজেন  হ্যান্ড  স্যািনটাইজারও
ব্যবহার করেত পােরন।

২.  িশশুিট  বাইের  েথেক  েখেল  বা  ঘুের  এেল  অবশ্যই  ভাল  কের  সাবান
িদেয় তার হাত-পা ধুেয় িদন।

৩.  িশশুর  নখ  পিরষ্কার  রাখেত  হেব  ও  িনয়িমত  নখ  কাটেত  হেব।  েখয়াল
রাখুন,  েস  েযন  নখ  না  খায়।  নেখর  েকােণ  েয  ময়লা  জেম,  তার  েথেকও
িকন্তু কৃিম প্রেবশ করেত পাের শরীের।

৪. ফল, আনাজপািতও বাজার েথেক এেন পািনেত িভিজেয় রাখুন। পের েখেত
হেব।
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েযভােব মাংস েখেল কেরানা ঝুঁিক
কেম
প্রাণঘাতী কেরানাভাইরােস (েকািভড-১৯) মৃেতর সংখ্যা েবেড় ৩৪৮৩ জেন
দাঁিড়েয়েছ।  এেত  আক্রান্ত  হেয়েছন  ১  লাখ  ৮৪০  জন।  এর  মধ্েয  চীেনর
মূল ভূখণ্েডই আক্রান্ত হেয়েছন ৮০ হাজার ৬৫১ জন। আর মারা েগেছন ৩
হাজার ৭০ জন। অন্যিদেক, এখন পর্যন্ত সুস্থ হেয় বািড় িফেরেছন ৫৫
হাজার ১৯০ জন।

কেরানার ভেয় অেনেক মাছ-মাংস খাওয়া েথেক দূের থাকেছন। কারণ অেনেকই
মেন  করেছন  এই  ভাইরাস  মাছ-মাংেসর  মাধ্যেম  ছিড়েয়  পড়েত  পাের
শরীের।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থা  ও  িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসক  েকউই  মাংস  খাওয়ায়
বাধািনেষধ  েদনিন।  তেব  তারা  মাংস  খাওয়ার  িকছু  িনয়ম  জািনেয়েছন।
আসুন েজেন েনই েযভােব মাংস েখেল কেরানাভাইরােসর ঝুঁিক কমেব-

১.  মাংস  েকনার  আেগ  েদেখ  িনন  মাংস  টাটকা  িক  না।  কারণ  বািস  মাংস
েথেক অন্য সংক্রমণ ছড়ােত পাের। মাংস বািস হেল তােত অন্য জীবাণু
ধারণ করার আশঙ্কাও েবেড় যায়।

২.বার্গার,  িপৎজা  বা  িচেকেন  েয  সব  মাংস  ব্যবহার  করা  হয়,  তারাও
অিধকাংশই  প্যােকটজাত  িকংবা  প্িরজারেভিটভ  েমশােনা।  এসব  খাবার  না
খাওয়াই ভােলা। ৩. গরম পািনেত মাংস ধুেয় িনন। গরম পািনেত লবণ িদেয়
মাংস ধুেল মাংেসর গােয় থাকা েরাগজীবাণু অেনকটাই চেল যায়।

৪.  মাংস  েযন  ভােলাভােব  িসদ্ধ  হয়  েসিদেক  েখয়াল  রাখুন।  েয
তাপমাত্রায় মাংস রান্না কের খান, তােত েকােনা ভাইরাস েবঁেচ থাকেত
পাের না। তাই মাংস িসদ্ধ হেলই িনশ্িচন্ত থাকেত পােরন।

৫.  ফ্িরেজও  েবঁেচ  থাকেত  পাের  কেরানা  গ্রুেপর  েকািভড-১৯  ভাইরাস।
তাই  ফ্িরজ  পিরষ্কার  রাখেত  হেব।  মাংসসহ  েয  েকােনা  খাবার  ফ্িরেজ
রাখার পর তা গরম কের খাওয়ার আেগ েবর কের িকছুক্ষণ বাইের রাখুন।
ভাল কের গরম কের খান।
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েযসব  খাবার  েখেল  কােছও  েঘঁষেব
না কেরানা
কেরানাভাইরাস  িনেয়  িবশ্বজুেড়  উদ্েবগ  বাড়েছ  প্রিতিনয়ত।
িবশ্বজুেড়  এ  পর্যন্ত  ৯০  হাজােরর  েবিশ  মানুষ  কেরানাভাইরােস
আক্রান্ত হেয়েছন এবং মৃেতর সংখ্যা ৩ হাজার ৩৮৭।

প্রাণঘাতী  কেরানাভাইরাস  প্রিতেরােধর  জন্য  মাস্ক  ব্যবহার  ও  হাত
েধায়ার  কথা  বলা  হেয়েছ।  এ  ছাড়া  িকছু  খাবার  রেয়েছ,  যা  েখেল
কেরানাভাইরাস প্রিতেরাধ করা যায়।

আসুন েজেন িনই এমন িকছু খাবার সম্পর্েক যা কেরানা প্রিতেরাধ কের।

রান্নায় আদা

খাদ্যতািলকায়  রাখেত  পােরন  আদা।  রান্না  করা  খাবাের  আদা  ব্যবহার
করুন। পারেল িদেন দু-একবার আদা চাও েখেত পােরন।

কাঁচা রসুন

এই ভাইরাস প্রিতেরােধ েখেত পােরন রসুন। তেব রান্না করা রসুেন েসই
গুণ েমেল না। তাই পািন ফুিটেয় িকংবা কাঁচা রসুন েখেত পােরন।

সবুজ সবিজ

েখেত পােরন সবুজ সবিজ। িসদ্ধ ও রান্না কের েখেত পােরন সবিজ।

দই খান

প্রিতিদন  দুপুের  খাওয়াদাওয়ার  পর  দই  খান।  তােত  েদখেবন  আপনার
ত্বেকর ঔজ্জ্বল্য েযমন িফরেব ও েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়েব।

হলুদ েগালমিরচ দুধ ও িঘ

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%93-%e0%a6%98%e0%a7%87%e0%a6%81/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%9b%e0%a7%87%e0%a6%93-%e0%a6%98%e0%a7%87%e0%a6%81/


িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধর  জন্য  হলুেদর
সঙ্েগ েগালমিরচ, নািরেকল দুধ ও িঘ িমিশেয় খান।

গ্িরন িট

েখেত  পােরন  গ্িরন  িট।  প্রিতিদন  ২-৩  কাপ  কের  এই  চা  খান।  তােত
েদখেবন অেনক েবিশ তরতাজা হেয় েগেছন আপিন।

ফল খান

িনত্যিদেনর  খাদ্যতািলকায়  ফল  রাখুন।  িবেশষত  েপয়ারা,  জাম  েখেত
পােরন।

প্েরািটন খাবার

ভাইরােসর  েকাষেক  ধ্বংস  করার  জন্য  খাদ্যতািলকায়  প্েরািটন  জাতীয়
খাবার রাখেত পােরন।

কুমেড়ার দানা

কুমেড়ার দানা শুিকেয় েখেত পারেলও েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়েব।
এ  ছাড়া  বাঁধাকিপ,  েপঁয়াজকিল,  টেমেটা,  েপঁয়াজ,  আদা  এবং  রসুন
একসঙ্েগ  িসদ্ধ  কের  েখেত  পােরন।  তােত  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
বাড়েব।

তথ্যসূত্র: সংবাদ প্রিতিদন

গরেম েতলেতেল ত্বেকর যত্ন
চলেছ  বসন্ত  মাস।  এ  সমেয়  প্রচুর  গরম  পেড়।  আর  গরেম  যােদর  ত্বক
ৈতলাক্ত  তারা  পেড়ন  িবপেদ।  কারণ  ত্বেক  অিতিরক্ত  েতল  ও  ময়লা  জেম
বােড়  ব্রেণর  প্রেকাপ।  তেব  সিঠকভােব  যত্ন  িনেল  েতলেতেল  ত্বেকরও
সুরক্ষা করা সম্ভব।

আসুন েজেন িনই েতলেতেল ত্বেকর যত্ন
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১.  ত্বক  পিরষ্কার  করা,  েটানার  ব্যবহার  ও  মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহার
করেত হেব।

২.গ্িরন  িট  েটানার  ব্যবহার  করেত  পােরন।  এিট  অিতিরক্ত  েতল  দূর
করেব। মেয়শ্চারাইজার অবশ্যই েযন অেয়ল ফ্ির হয়।

৩.  মরা  চামড়া  ও  ব্ল্যাকেহডস  দূর  করেত  সপ্তােহ  একিদন  ঘের  ৈতির
স্ক্রাবার ব্যবহার করুন।

৪.  ৈতলাক্ত  ত্বেক  িকন্তু  ব্ল্যাকেহডস  জেম  েবিশ।  মুলতািন  মািট,
েলবু,  কমলার  েখাসা,  শসা,  টকদই  ইত্যািদ  ব্যবহার  করেত  পােরন
েফসপ্যাক  িহেসেব।  এিট  প্রাকৃিতকভােব  ত্বক  পিরষ্কার  রাখেতও
কার্যকর।

৫.  ব্লিটং  েপপার  েছাট  েছাট  অংেশ  েকেট  গ্িরন  িট  িলকাের  িভিজেয়
েরেখ িদন। েতল বা ঘাম জমেল এিট িদেয় মুেছ িনন।

৬. েতলেতেল ত্বেক অিতিরক্ত েমকআপ করেবন না।

৭.  অিতিরক্ত  েতল-মসলা  েদয়া  খাবার  না  েখেয়  খাদ্য  তািলকায়  রাখুন
তাজা ফল ও শাকসবিজ।

 

 

 

সুত্র-যুগান্তর

গর্ভাবস্থায়  েযসব  ভুল  মা  ও
িশশুর মৃত্যুঝুঁিক বাড়ায়
গর্ভাবস্থায়  মােয়েদর  সবেচেয়  েবিশ  যত্েন  রাখেত  হয়।  কারণ  এ  সময়
সামান্য ভুেল হেত পাের অেনক বড় িবপদ। ক্ষিত হেত পাের মা ও িশশুর।
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িচিকৎসকরা  বেলন,  িনেজেদর  ভাবনা-িচন্তার  পরও  েথেক  যায়  নানারকম
ভুল।
আমােদর  অেনেকরই  ধারণা,  গর্ভাবস্থায়  িনেজর  ও  সন্তােনর  জন্য  েখেত
হয় দুজেনর মােপ। েবিশরভাগ সময়ই শুেয়–বেস থাকেত হয়। তেব িবেশষজ্ঞ
িচিকৎসকেদর  মেত,  এসব  ধারণার  েকােনাটাই  িঠক  নয়।  স্ত্রীেরাগ
িবেশষজ্ঞ  মার্থা  হাজরার  মেত–  গর্ভাবস্থায়  বািড়েত  হবু  মােয়রা
নানারকম ভুল

ধারণার  িশকার  হন।  কারণ  এ  সময়  নানািবধ  শারীিরক  পিরবর্তন  ঘেট।
এমিনই িকছুটা ভয় দানা বাঁেধ। তার ওপর এসব ভুল ধারণা আরও েবিশ কের
উদ্েবেগর জন্ম েদয়।

আসুন েজেন িনই গর্ভাবস্থায় েযসব ভুেল মা ও িশশুর জীবনঝুঁিক বােড়-

ভুল ১. েখেত হেব দুজেনর মােপ

অেনেকই  বেল  থােকন–  গর্ভাবস্থায়  দুজেনর  মােপ  েখেত  হয়।  এ  ধারণা
ভুল।  েছাট্ট  ভ্রূেণর  এত  খাবার  লােগ  না।  অিতিরক্ত  খাবাের  হবু
মােয়র  ওজন  বাড়ায়।  ফেল  বােড়  ডায়ােবিটস,  প্েরশারসহ  আরও  অেনক  জিটল
েরাগ। ফেল মা ও িশশুর জীবনঝুঁিক বােড়।

প্রথম িতন মাস পুষ্িটকর খাবার খান, আেগর মােপই। িতন মাস পর েথেক
মাত্র ২৫০–৩০০ ক্যােলাির েবিশ েখেত হেব। একটা কলা, েছাট এক বািট
িসিরয়াল আর দুধ।

ভুল ২. েছাটখােটা ওষুধ িনেজই খাওয়া যায়

গর্ভাবস্থায় িচিকৎসেকর পরামর্শ ছাড়া ওষুধ খাওয়া যােব না। সাধারণত
ওষুধ েখেলও িশশুর জন্মগত ত্রুিটসহ আরও অেনক েরাগ হেত পাের। তাই
বদহজম–েকাষ্ঠকািঠন্য,  যাই  েহাক  না  েকন,  ওষুধ  খান  িচিকৎসেকর
পরামর্শ িনেয়।

ভুল ৩. কম ঘুিমেয় কাজ েসের রাখা

গর্ভাবস্থায়  ক্লান্ত  থােক  শরীর।  তার  সঙ্েগ  কম  ঘুম  যুক্ত  হেল
স্বাস্থ্য ভাঙেত বাধ্য। কােজই অন্তত ৭–৮ ঘণ্টা ঘুমান।

ভুল ৪. শুেয়–বেস থাকেত হেব

িদেন আধাঘণ্টা অন্তত হালকা ব্যায়াম করুন। েজার–কদেম হাঁটা, েযাগ



ব্যায়াম  ইত্যািদ  না  করেল  ওজন  েবেড়  ডায়ােবিটস  বা  হাইপ্েরশার  হেত
পাের।  প্রসেব  সমস্যা,  মানিসক  চাপ  কমােত,  রক্ত  সঞ্চালন  বাড়ােত  ও
প্রসেবর  জন্য  শরীরেক  প্রস্তুত  করেতও  ব্যায়ােমর  জুিড়  েনই।  আর  যত
নড়াচড়া  করেবন,  গর্ভস্থ  সন্তােনর  বৃদ্িধও  ভােলা  হেব  এেত।  তেব
বেল  খুব  ভারী  কাজ,  পিরশ্রেমর  কাজ  করেবন  না।  িকন্তু  শরীরেক
নানাভােব সচল রাখেত হেব।

ভুল ৫: পছন্দসই খাবার নয়, চাই স্বাস্থ্যকর খাবার

িমষ্িট, ভাজাভুিজ, মসলাদার খাবার কম েখেত হেব। কারণ এেত অিতিরক্ত
ওজন েবেড় েযেত পাের ও হেত পাের অপুষ্িটও। িমষ্িট েখেত ইচ্েছ হেল
িকসিমস,  েখজুর,  ফল  আর  েনানতা  খাওয়ার  ইচ্েছ  হেল  বাদাম,  কাজু,
েপস্তা খান।

ভুল ৬: অ্যান্িটেনটাল ক্লােস যাওয়ার দরকার েনই

প্রসেবর  পর  কীভােব  চলেবন,  ব্েরস্ট  িফ,  কী  খােবন,  কী  ব্যায়াম
করেবন– এসব িবষেয় স্পষ্ট ধারণা েপেত িবেশষজ্ঞেদর দ্বারা পিরচািলত
অ্যান্িটেনটাল ক্লােস েগেল ভােলা বই মন্দ হয় না।

তথ্যসূত্র: আনন্দবাজার পত্িরকা

জীবাণুমুক্ত  থাকেত  কতক্ষণ  হাত
েধায়া উিচত
সুস্থ  থাকেত  হেল  হাত  েধায়া  খুবই  জরুির।  কারণ  হােত  েলেগ  থাকা
জীবাণু  েপেট  িগেয়  িবিভন্ন  ধরেনর  েরাগ  হেয়  থােক।  হাঁিচ-কািশ,
জ্বরসহ নানা ধরেনর ভাইরাস আক্রমণ েবেড়েছ।

বর্তমােন  চীন  েথেক  ছিড়েয়  পড়া  নতুন  কেরানাভাইরাস  েতমনই  একিট
ভাইরাস। এখন পর্যন্ত এই ভাইরােসর েকােনা িটকা আিবষ্কৃত হয়িন। এই
ভাইরােসর  সংক্রমণ  প্রিতেরােধ  ব্যক্িতগত  সেচতনতা  হচ্েছ  একমাত্র
পথ।
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িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  (ডব্িলউএইচও)  তথ্যমেত,  নতুন
কেরানাভাইরােসর  সংক্রমেণর  পর  লক্ষণ  প্রকােশ  সর্েবাচ্চ  ১৪  িদন
পর্যন্ত  সময়  লাগেত  পাের।  এ  ছাড়া  তারা  হাত  েধায়া  ও  মাস্ক  পরার
প্রিত গুরুত্ব িদেয়েছন।

ডব্িলউএইচও  জািনেয়েছ,  িবিভন্ন  ধরেনর  ফ্লু  ভাইরাস  ও
কেরানাভাইরােসর  সংখ্যা  বাড়েছ।  এই  পিরস্িথিতেত  খুব  েবিসক  একিট
অভ্যাস আমােদর সুস্থ রাখেত পাের। আর তা হচ্েছ িনয়িমত হাত েধায়া।

িবেশষজ্ঞরা বেলন, ভাইরাস হােত অন্তত িতন ঘণ্টা েবঁেচ থাকেত পাের।
এ জন্য হাত িদেয় মুেখ বা শরীেরর অন্য েকাথাও লাগেল জীবাণু দ্রুত
আমােদর  শরীের  প্রেবশ  করেত  পাের।  তাই  বারবার  হাত  ধুেয়  িনেল
সংক্রমেণর ঝুঁিক কেম।

হাত কখন ধুেত হেব

১. বাইের েথেক ঘের িফের প্রথেমই সাবান িদেয় হাত ধুেয় িনন।

২. রান্নাবান্না করার আেগ ও পের সাবান িদেয় হাত ধুেত হেব।

৩. খাওয়ার আেগ ও পেরও হাত ধুেয় িনন।
৪.  িশশুর  ডায়পার  পিরবর্তেনর  পেরও  সাবান  িদেয়  হাত  ধুেয়  িনন।  ৫.
পশুপািখেক স্পর্শ করার পর অবশ্যই হাত ধুেত হেব।

৬. কারও জ্বর হেল তােক বা তার ব্যবহােরর িকছু ধরার পর হাত ধুেয়
িনন।

৭.  সাবান  িদেয়  ২০  েসেকন্ড  হাতটা  ঘেষ  ভােলা  কের  ধুেয়  মুেছ
মেয়শ্চরাইজার লািগেয় িনন।

৮.  বাইের  থাকেল  পািন  িদেয়  হাত  েধায়া  সম্ভব  না  হেল  েছাট
স্যািনটাইজ়ার রাখুন। প্রেয়াজেন এিট ব্যবহার করুন।

৯. বািড়র েছাটেদরও িনয়িমত হাত েধায়ার অভ্যাস গেড় তুলুন।

সুত্র-যুগান্তর



অস্ত্েরাপচােরর  সময়  িচিকৎসকরা
েকন সবুজ অ্যাপ্রন পেরন?
িচিকৎসকরা  সাধারণত  সাদা  রেঙর  অ্যাপ্রন  পেরন।  তেব  অস্ত্েরাপচার
করার সময় তারা সাদার পিরবর্েত সবুজ বা নীল রেঙর অ্যাপ্রন পেরন।

প্রশ্ন হেলা িচিকৎসকরা েকন সবুজ বা নীল রেঙর অ্যাপ্রন পেরন।
আসেল সবুজ বা নীল রেঙর অ্যাপ্রন পরার েপছেন রেয়েছ মনস্তাত্ত্িবক
িবষয়।  অস্ত্েরাপচার  মােনই  রক্তাক্ত  ব্যাপার।  অস্ত্েরাপচার  যত
েছাট  বা  বড়  যাই  েহাক  না  েকন  েরাগীর  রক্তপাত  হওয়াটা  খুবই
স্বাভািবক।

আর  অস্ত্েরাপচােরর  সময়  অ্যাপ্রেন  রক্েতর  দাগ  লাগাটা  খুবই
স্বাভািবক। অস্ত্েরাপচােরর সময় যিদ িচিকৎসকরা সাদা রেঙর অ্যাপ্রন
পেরন, তােত রক্েতর দাগ েদখেত খুবই খারাপ লােগ।

আর অপােরশন েটিবেল শুেয় থাকা েরাগীও েসটা েদেখ আতঙ্িকত হেয় উঠেত
পােরন। তাই সবুজ বা নীল রেঙর অ্যাপ্রন পরাই ভােলা।
িবজ্ঞানসম্মত ভােব, সবুজ বা নীল আসেল লােলর পিরপূরক রং। সবুজ বা
নীল রেঙর উপর লাল রং িমিশেয় িদেল, তা কােলা হেয় যায়। সবুজ বা নীল
অ্যাপ্রেনর উপর কােলা রং খারাপ মানিসক প্রভাব েফেল না। রক্ত বেল
মেন না হওয়ায় েরাগীও মানিসক ভােব আতঙ্িকত হেয় পেড়ন না।

েস  কারেণ  শুধু  অস্ত্েরাপচােরর  সময়  িচিকৎসকেদর  অ্যাপ্রন,
হাসপাতােলর  পর্দা  ও  েরাগীর  িবছানার  চাদরও  েবিশর  ভাগ  ক্েষত্েরই
সবুজ বা নীল রেঙর হেয় থােক।

তথ্যসূত্র: আনন্দবাজার পত্িরকা

েযসব  খাবার  দাঁত  ও  মািড়  সুস্থ
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রাখেব
শরীেরর  প্রিতিট  অঙ্েগর  মেতা  দাঁত  ও  মািড়র  যত্ন  েনয়া  প্রেয়াজন।
কারণ দাঁত ব্যথা খুবই যন্ত্রণাদায়ক। দাঁেতর িচিকৎসাও ব্যয়বহুল।

তাই  সকােল  ঘুম  েথেক  উেঠ  ও  রােত  ঘুমােত  যাওয়ার  আেগ  দাঁত  ব্রাশ
করেত হেব।
দাঁত পিরষ্কার রাখা, ফ্লিসং ও কুলকুিচ ছাড়াও িকছু খাবার রেয়েছ যা
দাঁত ও মািড় সুস্থ রােখ।

স্বাস্থ্যিবষয়ক  একিট  ওেয়বসাইেট  প্রকািশত  প্রিতেবদন  েথেক  দাঁত  ও
মািড়  সুস্থ  কীভােব  সুস্থ  রাখেবন  ও  কী  খাবার  খােবন  েয  সম্পর্েক
গুরুত্বপূর্ণ অেনক তথ্য জানা েগেছ।

আসুন েজেন েনই যা েখেল দাঁত ও মািড় সুস্থ থাকেব-

১.  দুধ  ও  দুগ্ধজাত  খাবার  দাঁত  ও  মািড়  সুস্থ  রােখ।  এসব  খাবার
ক্যালিসয়াম  সমৃদ্ধ।  দুেধ  আেছ  ক্যােসইন  যা  মুখগহ্বেরর  ক্ষরীয়ভাব
িনষ্ক্িরয় কের। পিনর দুধ-জাতীয় আেরকিট উন্নত খাবার যা মুেখ লালার
িনঃসরণ বাড়ায় এবং মুখ ও দাঁত পিরষ্কার রােখ। দইেয়র প্েরাবােয়ািটক
মুখ ও দাঁেতর স্বাস্থ্য সুরক্িষত রােখ।

২. কিপ-জাতীয় সবিজ ও ফল েখেত হেব। এসব খাবার উচ্চ আঁশ সমৃদ্ধ তাই
ভােলা  মেতা  িচিবেয়  েখেত  হয়।  এটা  দাঁত  ও  মািড়  সুস্থ  রােখ।  এসব
খাবাের প্রচুর পিরমােণ িভটািমন ও খিনজ পাওয়া যায় যা সার্িবকভােব
শরীর ভােলা রােখ ও েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

৩.  কাঁচােপঁয়াজ  দাঁত  ও  মািড়  ভােলা  রােখ।  কাঁচােপঁয়ােজর  গন্ধ
অেনেকই  পছন্দ  কেরন  না।  কাঁচােপঁয়াজ  িনয়িমত  েখেল  মুেখর
ব্যাক্েটিরয়ার  সংক্রমণ  দূর  হয়।  দাঁত  এবং  মািড়  ভােলা  রাখেত
সাহায্য কের।

৪. খাবার খাওয়ার পর প্রচুর পিরমােণ পািন পান করেত হেব। খাবার কণা
দাঁেতর  েকাণায়  আটেক  থাকেত  পাের  ও  ব্যাক্েটিরয়ায়  সৃষ্িট  হয়।
পর্যাপ্ত  পিরমাণ  পািন  পান  করেল  এসব  আটেক  থাকা  খাবােরর  কণা  দূর
হেয় যায় ও সংক্রমেণর সৃষ্িট হয় না।
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সুত্র-যুগান্তর

েযসব  েখলনা  িশশুর  জন্য
িবপজ্জনক
িশশুরা  সাধারণত  েখলেত  ভােলাবােস।  তেব  সব  েখলনা  িদেয়  েখলা  িশশুর
জন্য  িনরাপদ  নয়।  িকছু  েখলনা  রেয়েছ  িশশুর  জন্য  িবপদ  েডেক  আনেত
পাের।

িকছু  েখলনা  রেয়েছ  যা  িশশুর  জন্য  িনরাপদ  ও  জ্ঞান  উদ্দীিপত  কের।
ঝুমঝুিম  ও  িবিভন্ন  আকার  ও  রঙেবরেঙর  েখলনা  তােদর  দৃষ্িটর  িবকাশ
কের।

তেব িকছু েখলনা বা পণ্য আেছ, েযগুেলা িশশুেদর জন্য িবপজ্জনক। তাই
িবপজ্জনক েখলনাগুেলা িশশুর হােতর নাগােলর বাইের রাখেত হেব।

আসুন েজেন িনই েযসব েখলনা িশশুেদর জন্য িবপজ্জনক-

১.  িকছু  েছাট  েখলনা  আেছ,  যা  ব্যাটাির  দ্বারা  চািলত।  এই  ধরেনর
েখলনা  িশশুরা  পছন্দ  করেলও  ঘটনাক্রেম  েকােনা  েখলনা  গ্রাস  কের
িশশুর শ্বাসেরাধ হেত পাের।

২. তাড়াতািড় দাঁড়ােত ও হাঁটা েশখােত েবিব ওয়াকার অেনেক।িকন্তু
েবিব ওয়াকার েদখেত যতটা সহজ মেন হয়, েসিট ততটা িনরাপদ নয়। কারণ
েবিব ওয়াকার দ্বারাও িশশু আঘাত েপেত পাের।

৩.  েখলনার  েকােনা  েছাট  অংশ  েকােনা  বাচ্চার  নাক  বা  মুেখর  েভতের
আটেক  েযেত  পাের।  গািড়র  যন্ত্রাংশ  বা  পুতুেলর  িবিভন্ন  অংশ  েথেক
িশশুেক দূের রাখুন।

৪. ক্িরব বাম্পার িশশুর জন্য খুবই আরামদায়ক ও সুরক্িষত। তেব এই
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নরম প্যাডগুেলা িশশুর জন্য অিনরাপদ ও এিট শ্বাসেরােধর কারণ।

৫. ঘুমােনার ধরন মার্িকন যুক্তরাষ্ট্েরর খাদ্য ও ওষুধ প্রশাসেনর
মেত,  ঘুেমর  অবস্থান  িশশুর  পক্েষ  ক্ষিতকারক  হেত  পাের,  যা
শ্বাসেরাধ ও মৃত্যুর কারণ হেত পাের। েরাগ িনয়ন্ত্রণ ও প্রিতেরাধ
েকন্দ্রগুেলা  েদিখেয়েছ  েয,  ১৯৯৭  সাল  েথেক  কমপক্েষ  ১৩িট  িশশু
ঘুমন্ত অবস্থায় মারা েগেছ।

িশশুর জন্য িনরাপদ েখলনা

১. ১.৭৫ ইঞ্িচ ব্যােসর কম হেল েসই েখলনা েকনা এিড়েয় চলুন।

২. ব্যাটািরচািলত েখলনা এিড়েয় চলুন।

৩. লম্বা হ্যান্েডলসহ েখলনাগুেলা িকনেবন না।

৪. ক্িরব টেয়জ ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন।

তথ্যসূত্র: েবাল্ডস্কাই

ওজন  কমােত  চান,  েখেয়  েদখুন  ৬
খাবার
অেনেক  মেন  কেরন  চর্িব  েখেলই  ওজন  বােড়।  তেব  চর্িব  েখেয়  েয  ওজন
কমােনা যায়, তা আমরা অেনেকই জািন না। তেব স্বাস্থ্যকর িকছু চর্িব
আেছ যা ওজন কমায়।

পুষ্িটিবষয়ক  একিট  ওেয়বসাইেট  প্রকািশত  প্রিতেবদন  চর্িব  েখেয়
কীভােব ওজন কমােনা যায় তা জানা েগেছ।

আসুন েজেন িনই ওজন কমােত সহায়তা কের এমন কেয়কিট চর্িবর সম্পর্েক-

১.  ওজন  কমােত  েখেত  পােরন  পুষ্িটকর  পিনর।  পিনর  ক্যালিসয়াম,
িভটািমন  িব১২,  ফসফরাস  এবং  েসেলিনয়ামসহ  নানান  পুষ্িট  উপাদােন
ভরপুর।  পিনের  আেছ  শক্িতশালী  ফ্যািট  অ্যািসড,  যা  টাইপ-টু

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%93%e0%a6%9c%e0%a6%a8-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%96%e0%a7%81%e0%a6%a8-%e0%a7%ac/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%93%e0%a6%9c%e0%a6%a8-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%a8-%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%a6%e0%a7%87%e0%a6%96%e0%a7%81%e0%a6%a8-%e0%a7%ac/


ডায়ােবিটেকর ঝুঁিক কমায়।

২. ডার্ক চকেলট আমােদর অেনেকরই প্িরয়, যা উচ্চ চর্িব, আঁশ, েলৗহ,
ম্যাগেনিসয়াম,  কপার  ও  ম্যাঙ্গািনজসমৃদ্ধ।  ডার্ক  চকেলট
অ্যান্িটঅক্িসেডন্েট  ভরপুর।  তাই  এই  চকেলট  রক্তচাপ,  এলিডএল
েকােলস্েটর ও রক্েত অক্িসডাইজ হওয়া িনয়ন্ত্রণ কের।

৩. েখেত পােরন িডম। িডেমর কুসুম উচ্চ েকােলস্েটরল ও চর্িবযুক্ত।
একটা  সম্পূর্ণ  িডেম  রেয়েছ  ২১২  িম.গ্রা.  েকােলস্েটরল;  িকন্তু
গেবষণা  অনুযায়ী  িডেমর  েকােলস্েটরল  রক্েতর  েকােলস্েটরেল  েকােনা
রকম প্রভাব রােখ না। এিট িভটািমন ও খিনজসমৃদ্ধ পুষ্িটকর খাবার।

৪. ওজন কমােত চাইেল লবণ ছাড়া বাদাম খান। গেবষণা েথেক জানা যায়,
যারা প্রিতিদন বাদাম খায় তােদর ওজন কম বৃদ্িধ পায় এবং দীর্ঘক্ষণ
েপট ভরা থােক।

৫. ওেমগা থ্ির ফ্যািট অ্যািসেডর অন্যতম উৎস সামুদ্িরক মাছ। ওেমগা
থ্ির  বাত  জ্বর  েথেক  এবং  রক্েতর  ট্রাইগ্িলসারাইড  কমােত  সাহায্য
কের। এটা রক্তচাপ কমায়।

৬.  দই  প্েরাবােয়ািটক  ব্যাক্েটিরয়া  সমৃদ্ধ,  যা  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ায়।  এেত  দুধজাতীয়  খাবােরর  মেতা  পুষ্িট  উপাদান  থােক।
িনয়িমত দই খাওয়া হেল তা ওজন ও স্থুলতা কমায়।

সুত্র-যুগান্তর


