
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।

ি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।
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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,
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হাসপাতােলর  পর্দা  ও  েরাগীর  িবছানার  চাদরও  েবিশর  ভাগ  ক্েষত্েরই
সবুজ বা নীল রেঙর হেয় থােক।

তথ্যসূত্র: আনন্দবাজার পত্িরকা

েযসব  খাবার  দাঁত  ও  মািড়  সুস্থ
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
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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।

 

 

 

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
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ি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
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
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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
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
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েসৗরেভর  চিরত্ের  অিভনয়  করেছন
হৃিতক!
েসৗরভ গাঙ্গুলীেক িনেয় বিলউডপাড়ায় আেলাচনা তুঙ্েগ। েশানা যাচ্েছ,
তােক িনেয় বােয়ািপক িনর্িমত হচ্েছ। তার চিরত্ের অিভনয় করেত পােরন
হার্টথ্রব হৃিতক েরাশন। িতিন ভারতীয় ক্িরেকট িকংবদন্িতরও পছন্েদর
নায়ক।

সম্প্রিত এ িনেয় করণ েজাহেরর সঙ্েগ একপ্রস্ত আলাপ হেয়েছ েসৗরেভর
বেল গুঞ্জন ছিড়েয়েছ। বিলউেডর জাঁদেরল িনর্মাতার সঙ্েগ সাক্ষােতর
কথা  স্বীকার  কেরেছন  েখাদ  েসৗরভ  িনেজই।  তেব  বােয়ািপেকর  কথা
অস্বীকার কেরন বর্তমান িবিসিসআই প্েরিসেডন্ট।

মঙ্গলবার  ভারতীয়  সংবাদমাধ্যমেক  েসৗরভ  বেলন,  করেণর  সঙ্েগ  আমার
িমিটং  হেয়েছ  িঠকই।  তেব  েসিট  এেকবােরই  ব্যক্িতগত।  আমার  বােয়ািপক
িনেয় তার সঙ্েগ েকােনা আেলাচনা হয়িন।

তেব েসৗরভ যতই অস্বীকার করুন, তার ভক্ত-সমর্থকরা িকন্তু আশাবাদী।
েস  ক্েষত্ের  িতন  মহারথী  মেহন্দ্র  িসং  েধািন,  েমাহাম্মদ
আজহারউদ্িদন,  কিপল  েদেবর  পর  েসৗরেভর  লড়াইেয়র  কথাও  বড়  পর্দায়
উেঠ আসেব।

েগল  বছর  একতা  কাপুেরর  িডিজটাল  প্ল্যাটফর্েম  ৈতির  হেত  পাের
েসৗরেভর  বােয়ািপক  বেল  েশানা  িগেয়িছল।  তেব  পের  অর্থাৎ  এখন  েথেক
মাস  দুেয়ক  আেগ  ভারতীয়  ক্িরেকেটর  সর্বকােলর  অন্যতম  েসরা  অিধনায়ক
জানান, বােয়ািপক হেল হৃিতকই তার প্রথম পছন্দ। করণ েকান িসদ্ধান্ত
েনন এখনই তা-ই েদখার অেপক্ষা।

তথ্যসূত্র: আনন্দবাজার।
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িঝনাইদেহ  হাম-রুেবলা  িটকাদান
ক্যাম্েপইন  এর  প্রিশক্ষণ
কর্মশালা অনুষ্িঠত
িঝনাইদহ  ইসলািমক  ফাউন্েডশেনর  উদ্দ্েযােগ  হাম-রুেবলা  িটকাদান
ক্যাম্েপইন-২০২০  উদযাপন  উপলক্েষ  েজলা  পর্যােয়  এ্যাডেভােকিস  সভা
অনুষ্িঠত হেয়েছ।

ইসলািমক  ফউন্েডশন  উপ-পিরচালক  আব্দুল  হািমদ  খান  এর  সভাপিতত্েব
অনুষ্ঠােন প্রধান অিতিথ িহসােব উপস্িথত িছেলন েজলা প্রশাসক সেরাজ
কুমার নাথ।

িবেশষ অিতিথ িহসােব উপস্িথত িছেলন িসিভল সার্জন ডা: েসিলনা েবগম,
মুফাসিসর  ইসলািমক  ফাউন্েডশন  ঢাকা  ড.  েমাহাম্মদ  আবু  সােলহ
পােটায়ারী।

প্রিশক্ষণ কর্মশালায় অিতিথবৃন্দ বেলন, সুস্থ ও সুন্দর জািত গঠেন
েদশব্যাপী হাম-রুেবলা িটকাদান ক্যাম্েপইন-২০২০শুরু হেয়েছ।

এ  উপলক্েষ  আগামী  ১৮মার্চ  েথেক  ২৪  মার্চ  স্কুল  পর্যােয়  এবং
২৮মার্চ  েথেক  ১১  এপ্িরল  পর্যন্ত  কিমউিনিট  পর্যােয়  িটকাদান  করা
হেব। এ কার্যক্রম েদেশর সকল িশশু যােদর বয়স ৯মাস েথেক ৯বছর ১১মাস
২৯িদন  হেব  তােদর  সকেল  েযন  এ  িটকা  িনেত  পাের  েস  লক্ষ্েয  সকল
মসিজেদর  ইমাম  গণ  জুম্মার  খুদবার  আেগ  এবং  নামােজর  পের  এলাকার
জনসাধারণেক অবিহত করেবন।

এছাড়া  িশক্ষকসহ  সকেল  একেযােগ  প্রচার  প্রচারণা  চালােত  হেব  যােব
কের হাম-রুেবলা িটকাদান ক্যাম্েপইন েথেক একিট িশশুও বাদ না পেড়।
এ  িবষেয়  সদর  হাসপাতাল  ডা:  তালাত  তাসনীম  প্রেজক্টেরর  মাধ্যেম
প্রিশক্ষণ প্রদান কেরন।

েমপ্র/আরিপ
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মাথাব্যথা  দূর  করার  ঘেরায়া
উপায়
কােজর চােপ িবশ্রাম না েনয়ার কারেণ অেনক সময় মাথাব্যথা হেয় থােক।
তেব  মাথা  ধরেল  অবশ্যই  ঘুমােত  হেব।  আর  িদন  িদন  যিদ  মাথাব্যথা
বাড়েতই থােক, তেব অবশ্যই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।

তেব  মাথা  ধরেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  ছাড়া  েবদনানাশক  ওষুধ  খাওয়া
েমােটও িঠক নয়। এসব ওষুেধর পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া থােক। তেব ঘেরায়া
উপােয়  দূর  করেত  পােরন  মাথাব্যথা।  আসুন  েজেন  িনই  কীভােব  ঘেরায়া
উপােয় দূর করেবন মাথাব্যথা-

১. রেগর দুেটা পাশ ও ঘােড়র কােছ যিদ খািনক ক্ষেণর জন্য আঙুেলর
ডগা  িদেয়  ম্যাসাজ  কেরন,  তেব  আরাম  পােবন  ও  ক্লান্িত  দূর  হেব।
ক্লান্িতর কারেণ মাথা ধরেল এই ম্যাসাজ খুব কােজ েদয়।

২. অিতিরক্ত আেলার কারেণ অেনক সময় মাথাব্যথা হেয় থােক। তাই মাথা
যন্ত্রণা করেল ঘেরর আেলা কিমেয় িদন।

৩. কম্িপউটার স্ক্িরন, ল্যাপটপ বা েমাবাইল েফান েথেক দূের থাকুন।
বাইের থাকেল ভােলা মােনর েরাদচশমা ব্যবহার করুন।

৪.  আঙুেলর  ডগায়  অ্যােসনিশয়াল  অেয়ল  লািগেয়  কপােল  আর  রেগ  ম্যাসাজ
করুন।  ল্যােভন্ডার  বা  িপপারিমন্েটর  মেতা  েকােনা  সুগন্িধ
ফ্েলভােরর েতল িদেয় ম্যাসাজ করেল মাথার যন্ত্রণা অেনকটা কেম।

৫.  েখেত  পােরন  চা-কিফ।  চা  বা  কিফেত  উপস্িথত  ক্যািফন  মাথা
যন্ত্রণা  কমােত  ভােলা  কাজ  কের।  আর  কােলা  চােয়  আদা-লবঙ্গ  ও  মধু
িমিশেয় েখেল মাথা যন্ত্রণায় আরাম পাওয়া যায়।

তথ্যসূত্র: আনন্দবাজার পত্িরকা
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গািড়েত  ভ্রমণ  করেল  িক  বিম  হয়,
কী করেবন?
প্রচ্ছদলাইফ স্টাইলগািড়েত ভ্রমণ করেল িক বিম হয়, কী করেবন?

গািড়েত উঠেল অেনেকই বিম কেরন। আবার বিম বিম ভাব, খাদ্েয অরুিচ ও
মাথাব্যথার  সমস্যা  হেত  পাের।  সাধারণত  গর্ভাবস্থায়  ভ্রমেণ  েগেল
িকংবা অ্যািসিডিটর কারেণ এ সমস্যা েবিশ হয়।

ভারতীয়  সংবাদমাধ্যম  িজ  িনউজ  প্রিতেবদেন  জািনেয়েছ,  সাধারণত  বােস
বা  প্রাইেভটকাের  উঠেল  ‘েমাশন  িসকেনস’  হয়।  এ  ছাড়া  এিসিডিটর
সমস্যা বােজ গন্ধ েথেকও বিম হেত পাের।

আসুন েজেন িনই বিম েথেক বাঁচার উপায়-

১. গািড়েত উঠেল সবসময় জানালার পােশর িসেট বসুন এবং বাইেরর বাতাস
েভতের আসেত িদন।

২. েযিদেক গািড় চলেছ, েসিদেক বসুন। উল্েটা িদেক েপছন কের বসেবন
না।

৩. েযিদন েবড়ােত যােবন আেগর িদন রােত ভােলাভােব ঘুিমেয় িনন।

৪. চলন্ত গািড়েত বই ও েফান ব্যবহার করেবন না।

৫. বিম ভাব িকংবা পাকস্থলীর েয েকােনা সমস্যায় আদা েখেত পােরন।
বিম ভাব েদখা িদেল এক টুকেরা আদা িনেয় িচবুেত থাকুন।

৭.  েলবুর  রেস  থাকা  অ্যািসড  বিম  ভাব  কমায়।  এক  গ্লাস  হালকা  গরম
পািনেত েলবুর রস, এক িচমিট লবণ িমিশেয় েখেল বিম ভাব দূর হেব।

৮.  এিসিডিটর  সমস্যা  থাকেল  পুিদনাপাতা  েখেত  পােরন।  গেবষণায়  েদখা
েগেছ,  পুিদনাপাতার  েতল  বিম  ভাব  কমায়।  দুই  হােতর  তালুেত  কেয়ক
েফাঁটা েতল িনেয় গন্ধ শুকেল এ সমস্যা দূর হেব।

৯. েমৗির গুঁড়া, দারুিচিন গুঁড়া এবং ভাজা িজরা বিম ভাব দূর কের।

১০. বিম ভাব হেল েছাট্ট একিট এলাচ মুেখ িদেত পােরন। আয়ুর্েবিদক
িচিকৎসা অনুযায়ী, এিট বিম ভাব দূর কের
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সুত্র-যুগান্তর

 

েযভােব চুল পড়া বন্ধ করেবন
মাথা েথেক েরাজই িকছু-না-িকছু চুল ঝের। আবার স্বাভািবক িনয়েম তা
পূরণ হেয় যায়। িকন্তু েসটা একটু বাড়িত হেলই দুশ্িচন্তা ও হতাশার
িদেক িনেয় েযেত পাের।

ক্িলিনকগুেলােত  ত্বক  িবেশষজ্ঞরা  েদখেছন,  মানুেষর  িনয়িমত
উদ্েবগগুেলার একিট হচ্েছ এই অিতিরক্ত চুল পড়া। সমস্যািট উত্তরেণ
িবেশষজ্ঞেদর দ্বারস্থ হওয়ার মাত্রা গত কেয়ক বছের উদ্েবগজনক হাের
বাড়েছ।

েকন বাড়িত চুল ঝরেছ?

েকন  এভােব  চুল  ঝরেছ,  তা  জানাও  খুব  গুরুত্বপূর্ণ।  চুল  েকােষর
িনজস্ব  একিট  জীবনচক্র  আেছ।  এিটর  বৃদ্িধর  পর্ব,  স্থািয়ত্ব  ও
পরবর্তী সমেয় ঝের যাওয়া। িকন্তু কখনও কখনও েসই জীবনচক্র িবঘ্িনত
হেত পাের।

মানিসক চাপ, িনম্নমােনর জীবনযাত্রা, সুষম খাবােরর অভাব, িঠক সমেয়
না-ঘুমােনা  িকংবা  অপর্যাপ্ত  ঘুেমও  চুল  পেড়  েযেত  পাের।  এ  ছাড়া
হরেমােনর  ভারসাম্যহীনতা  ও  প্রচুর  ভ্রমণ  চুল  েকােষর  জীবনচক্র
সমস্যা ৈতির করেত পাের।

বড় একটা সময় ধের চুল ঝরেল তােত দীর্ঘস্থায়ী চুল েখায়ােত হেব। আর
চুল  ঝরা  তীব্রতর  হেল  স্বল্প  সমেয়  চুল  হারােত  হেত  পাের।  এমনটা
িনয়িমত ঘটেল মাথা খািল হেয় টাক পেড় যােব।

িভটািমন  িব১২,  িভটািমন  িড৩  ও  েলৗহ  ঘাটিত  িকংবা  রক্তশূন্যতা,
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হরেমান  ভারসাম্যহীনতা  বা  ইনসুিলন  িনেরাধক,  িপিসওএস  (পিলিসসিটক
ওভািরয়ান িসনড্রম, থাইরেয়ড ঘাটিত িকংবা মানিসক চাপ বৃদ্িধ ও েসই
সময়টা পার হওয়ার পের, েরাগাক্রান্ত হওয়া িকংবা গর্ভাবস্থার পের)
চুল  ঝের  েযেত  পাের।  েস  ক্েষত্ের  এ  অবস্থা  েথেক  বাঁচেত  পরীক্ষা
করেত হেব।

এ সব ঘাটিত ও ভারসাম্যহীনতা দূর করার পের িকছু গুরুত্বপূর্ণ তথ্য
মাথায় রাখেত হেব। বাদাম, েখজুর, ডুমুর, শস্যবীজ, রিঙন শাক-সবিজ,
সবুজ-হলুদ-কমলা-লাল রেঙর একিট কের ফল খাদ্যতািলকায় অবশ্যই থাকেত
হেব।  এ  ছাড়া  একবািট  দই,  িডম,  মাংস,  পিনর  ও  দুেধর  মেতা
ভারসাম্যপূর্ণ প্েরািটন রাখা েযেত পাের।

কােজর চাপ ও ব্যস্ততায় অেনক ক্েষত্ের সুষম খাদ্যতািলকা বজায় রাখা
অসম্ভব  হেয়  পেড়।  েস  ক্েষত্ের  পুষ্িটিবেদর  কােছ  েযেত  হেব।  তার
পরামর্েশ একিট খাদ্যপিরকল্পনা বািনেয় েসই েমাতােবক চলেত হেব। কী
েখেত  হেব,  কী  পিরমাণ  ও  কখন–  চুেলর  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত–  তা
েজেন িনেত হেব।

এই  খাদ্যপিরকল্পনা  চুল  গজােনা  ও  বাড়ােত  সহায়ক  হেত  পাের,  চুল
পাতলা হেয় যাওয়া েথেক সুরক্ষা িদেত পাের ও নতুন কের গিজেয় মাথার
চুল আেগর অবস্থায় িফিরেয় িনেয় েযেত পাের।

একইভােব  ঘুমও  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়।  িবেশষ  কের  রাত  ১২টা  েথেক
৪টা পর্যন্ত সময়টা– যখন শরীর েসের ওেঠ ও আেরাগ্য লাভ কের।

রক্তসঞ্চালন  বাড়ােত  শরীরচর্চা  করা  েযেত  পাের।  এেত  প্রিতিট  েকাষ
সমানভােব অক্িসেজন পােব।

িবেশষ  কের  িপিসওএস  (পিলিসসিটক  ওভািরস),  হরেমান  ভারসাম্যহীনতা  ও
থাইরেয়ড সমস্যায় গ্লাইেসিমক সূচক কম রাখেত েগেল ব্যায়ােমর িবকল্প
েনই। েকােনা খাবার রক্েত শর্করা কতটা বাড়ােত পাের, এই সূচক তার
িনর্ধারক।

কী উিচত, কী উিচত না

চুল পড়া বন্েধ এরপর জানেত হেব, কী করা উিচত ও কী উিচত না। মাথা
কখেনাই গরম পািনেত েধায়া িকংবা ঘষা-মাজা করা যােব না। েতল িদেয়
মািলশ করেত হেব, এেত চুল চকচেক ঔজ্জ্বল্য িফের পােব। িকন্তু েসটা
অিতিরক্ত  করা  যােব  না।  বাড়িত  শ্যাম্পুর  ব্যবহারও  চুল  হারােনার



কারণ হেত পাের।

চুল ধুইেত হেব িডটারেজন্টমুক্ত শ্যাম্পু িদেয়। চুল ঝরা শুরু হেল
েসলুেন  িগেয়  মািলশ  িকংবা  স্পার  মেতা  ভারী  িবষয়গুেলা  এিড়েয়  চলেত
হেব।  চুল  পড়া  বন্ধ  হওয়ার  পরই  েকরািটন  িকংবা  িসস্টাইন  জিটলতার
িচিকৎসা করা যােব।

আজেকর  িদেন  অহরহ  সালেফটমুক্ত  শ্যাম্পু  উৎপাদন  হচ্েছ।  এিট  মাথার
ত্বেক  কম  প্রদাহ  সৃষ্িট  কের।  আর  অিতিরক্ত  চুল  পড়া  বন্ধ  করেতও
সহায়ক এই শ্যাম্পু।

কীভােব আমরা নতুন চুল েকাষ গজাব?

প্রথেম চুল পড়ার কারণ েবর করেত হেব। জানেত হেব, এটা িক িচিকৎসা,
িজনগত,  হরেমান  নািক  অসুস্থতা  পরবর্তী  কারেণ  ঘটেছ।  এরপর  েসই
অনুযায়ী ব্যবস্থা িনেত হেব।

দ্িবতীয়ত, স্বাস্থ্যকর ও শৃঙ্খলাবদ্ধ জীবেন অভ্যস্ততা গড়েত হেব।
তৃতীয়ত,  খাবার  ও  চুেলর  িভটািমন  অবশ্যই  সুষম  হেত  হেব।  চতুর্থ,
নতুন চুল গজােত মাইনক্িসিডল েলাশন ব্যবহার করা লাগেত পাের। েরাজ
রােত আঙুেলর ডগা িদেয় মাথার তালু হালকা মািলশ করেত হেব।

পঞ্চম,  চুেলর  সিঠক  পণ্যিট  ব্যবহার  করেত  হেব।  যাচ্েছ-তাই  িজিনস
এিড়েয় চলেত হেব। ষষ্ঠ, চুল পড়া শুরু হওয়ার পর তাৎক্ষিণকভােব ত্বক
িবেশষজ্েঞর  কােছ  েযেত  হেব।  তার  পরামর্শমািফক  চলেত  হেব।  তেবই
স্বাভািবক অবস্থায় িফের আসেব চুল।

েলখক: প্রধান িনর্বাহী (িসইও), অ্যাসেথিটক ডার্মােটালিজ অ্যান্ড
েলজার কনসালেটন্ট, ড. এন অ্যাসেথিটকস।

সুত্র-যুগান্তর


