
ে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

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%b9%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%b0%e0%a7%81%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a6%be/
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%b9%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%b0%e0%a7%81%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a6%be/
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%b9%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%b0%e0%a7%81%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a6%be/


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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ে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।
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জনপ্িরয়  িমিলটাির  ডােয়ট
প্ল্যান  ‘িকেটা  ডােয়ট’  েকন
করেবন?
হঠাৎ  কেরই  পৃিথবীজুেড়  ব্যাপক  আেলাচনা  হচ্েছ  মডার্ন  িমিলটাির
ডােয়ট  প্ল্যান  ‘িকেটা  ডােয়ট’  িনেয়।  বাংলােদেশও  এই  িনেয়  কথা
হচ্েছ।  অেনেকই  নানারকম  ডােয়েটর  মধ্য  েথেক  িকেটা  ডােয়টেক  েবেছ
িনচ্েছন।  িকেটা  ডােয়ট  িনেয়  মানুেষর  মধ্েয  উত্েতজনাটা  েযন  একটু
েবিশই।

সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেম  অেনেকই  িকেটা  ডােয়ট  কের  িনেজর  আমূল
পিরবর্তন  কেরেছন  বেল  জানাচ্েছন  অেনেকই।  েদেশ  ইউিটউব-েফসবুেক
তুমুল জনপ্িরয় ডা. জাহাঙ্গীর কিবেরর নানান ডােয়ট প্ল্যােনর কারেণ
এ িবষয়িট আরও েবিশ জড়ােলাভােব সামেন এেসেছ।

িকেটা ডােয়ট কী?

িকেটা ডােয়েট মূলত কার্েবাহাইড্েরটেক এিড়েয় চলা হয়। আমােদর শরীের
েয  জমাট  ফ্যাট  থােক,  েকােনা  কােজর  সময়  শরীর  েসটােক  েপাড়ায়  না।
তুলনামূলকভােব  চর্িব  েপাড়ােনা  সহজ  হওয়ায়  কােজর  ক্েষত্ের  শরীর
প্রথেম চর্িবেকই েপাড়ায়।

ফেল,  এই  কার্েবাহাইড্েরট  আমােদর  শরীের  জমাট  েবঁেধ  স্থূলতা  ৈতির
কের।  িকেটা  ডােয়েটর  মূল  উদ্েদশ্যই  হচ্েছ  কার্েবাহাইড্েরটেক
পুিড়েয়  েফলা।  চর্িব  েপাড়ােনা  েশষ  হেয়  েগেল  শরীর  জমােনা
কার্েবাহাইড্েরট  েপাড়ােনা  শুরু  করেব  এবং  এেত  কের  ওজন  কেম  যােব
এটাই হেলা সহজ যুক্িত।

িকন্তু  বাংলােদেশর  মানুেষর  প্রধান  খাবার  ভাত,  যার  ৯০  ভাগই
কার্েবাহাইড্েরট।  অর্থাৎ  আমােদর  শরীর  কার্েবাহাইড্েরট  সমৃদ্ধ
খাদ্যেত  অভ্যস্ত।  এিট  শরীেরর  ওজন  বািড়েয়  েদয়।  খাদ্য  িকেটােজিনক
ডােয়েটর  মূল  ফর্মুলা  কার্েবাহাইড্েরটেক  বাদ  িদেয়  ফ্যাট  আর
প্েরািটনেক  স্বীকৃিত  েদওয়া  হেয়েছ।  এিটর  জন্য  েবশ  কেয়কিট
িচত্তাকর্ষক  সুিবধার  প্রস্তাব  েদওয়া  হেয়েছ  স্বাস্থ্যসহ  ওজন
কমােনার।  অতএব,  ওজন  কমােনার  লক্ষ্য  অর্জেনর  জন্য  অেনেকই  িকেটা
ডােয়েট িফের যান।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%9f-%e0%a6%aa/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%9f-%e0%a6%aa/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87%e0%a6%9f-%e0%a6%aa/


আমােদর  শরীেরর  প্রধান  খাদ্য  বা  জ্বালািন  হেলা  গ্লুেকাজ।  িকন্তু
যিদ  েকােনা  কারেণ  গ্লুেকাজ  েশষ  হেয়  যায়  তেব  েদহ  একিট  িবকল্প
জ্বালািন ব্যবহার কের। েসই িবকল্প জ্বালািনগুেলােক বলা হয় িকেটান
বিড।  িকেটান  বিড  েথেকই  এেসেছ  িকেটােজিনক  ডােয়ট।  িকেটান  বিডর
মধ্েয রেয়েছ- এিসেটান, এিসেটা-এিসিটক এিসড এবং িবটা-হাইড্রক্িস-
িবউটােরট।

আমরা  যখন  িকেটা  ডােয়ট  কির  তখন  আমােদর  প্রধান  টার্েগট  থােক
গ্লুেকােজর  বদেল  িকেটান  বিডগুেলা  জ্বালািন  িহেসেব  ব্যবহার  করা।
এখন  প্রশ্ন  হেলা,  িকেটান  বিড  জ্বালািন  িহেসেব  ব্যবহার  করেল
িকভােব  ওজন  কমেব?  এই  িকেটান  বিডগুেলা  ৈতির  হয়  আমােদর  ফ্যািট
িটস্যু ভাঙেনর ফেল। সুতরাং আপিন যখন িকেটািসেস চেল যান অন্যভােব
বলেল শরীের গ্লুেকাজ সাপ্লাই বন্ধ কের েদন তখন শরীর তার িবকল্প
জ্বালািন ব্যবহার করার জন্য ফ্যািট িটস্যু ভাঙ্গা শুরু কের েদয়।

িকেটা  ডােয়ট  হল  সুপার  েলা-কার্ব  ডােয়ট।  এই  ডােয়েট  কার্ব
এক্সট্িরম েলেভেল কম থাকেব আর ফ্যাট অেনক হাই থাকেব আর প্েরািটন
িমড  েলেভেল  থাকেব।  িটিপক্যাল  িকেটােজিনক  ডােয়েট  েটাটাল
ক্যােলািরক িনেডর কার্ব ৫%, প্েরািটন ২৫% আর ফ্যাট থােক ৭০%।

মােন  আপিন  সারািদন  যতটা  খাবার  খােবন  তার  মধ্েয  খাবােরর
পার্েসন্েটজ  এমন  হেব।  আমােদর  নরমাল  ডােয়েট  ৫০%  কার্েবাহাইড্েরট
থােক, ২০%প্েরািটন আর ৩০%ফ্যাট থােক। ধরা যাক আপিন ১২০০ ক্যালির
খােবন  সারািদেন।  তার  ৫০%  কার্ব  মােন  আপনােক  ৬০০ক্যালিরর  কার্ব
েখেত হেব।

িকেটা ডােয়ট িকভােব কাজ কের?

অেনক পুষ্িটিবদ অেনকভােব এটােক সংজ্ঞািয়ত কেরেছন। সবাই একটাই কথা
বেলেছন,  কার্েবাহাইড্েরটেক  বাদ  িদেয়  ফ্যাট  আর  প্েরািটন  খাও।
সর্বজনস্বীকৃত  একটা  ফর্মুলা  আেছ।  েসটা  হেলা-  ৬০%  ফ্যাট  +  ৩০%
প্েরািটন + ১০% কমপ্েলক্স কার্েবাহাইড্েরট।

িকেটা  ডােয়ট  অেনক  ইেফক্িটভ  ফ্যাট  লস  ডােয়ট।  এখােন  ফ্যাটিটেকই
টার্েগট  করা  হচ্েছ।  ফ্যাট  েতা  হেলা  বিডর  স্েটার্ড  এনার্িজ  যা
দুর্িভক্েষর  সময়  আমােদর  বাঁিচেয়  রাখেত  সাহায্য  করেব।  েতা  আমরা
েসই  ফ্যাটেক  এনার্িজ  িহেসেব  ব্যবহার  করেবা,  কারণ  িকেটােত  কার্ব
একদম বাদ িদেয়িছ আমরা।



যখন  ফ্যাট  বার্ন  হেব  তখন  আপনার  ওেয়ট  লস  বা  ফ্যাট  লস  হেব,  েকন
কারণ িকেটােত আপনার ফ্যাট েসল বার্ন হচ্েছ। এখােন প্েরািটন জরুির
কারণ বিড যখন িকেটািসস এ যায় তখন ফ্যােটর সােথ িকছু মাসল ও বার্ন
করেত পাের, েসটা েযন না হয় বা কম হয় তাই প্েরািটন রাখা হয়। এখন
প্রশ্ন আসেত পাের ফ্যাট এত েবিশ খাবার প্রেয়াজন িক?

িকেটা ডােয়েট আমরা েমইনিল প্েরািটন খাব, শুধুমাত্র প্েরািটন েথেক
েডইিল ক্যালির িরেকায়ারেমন্ট পূরণ করা যােব না। তাই আমােদর ফ্যাট
দরকার  েসই  ক্যালিরর  চািহদা  পূরণ  করার  জন্য।  েজেন  রাখা  ভােলা
ফ্যাট, কার্ব আর প্েরািটেনর েচেয় ২.৫ গুণ েবিশ ক্যালির থােক।

েবিশ ক্যালির বা ক্যালিরর ঘাটিতেত যাওয়া যােব না। কারণ তখন আপনার
বিড িঠকমত ফাংশন করেব না। েসটা আর েহলিদ ডােয়ট থাকেব না। েটাটাল
ক্যালির  িনেডর  মাত্র  ২০-৩০%  প্েরািটন  আর  ৫%  কার্ব  বািকটা  ফ্যাট
িদেয় চািহদা পূরণ করেত হেব। িকেটা ডােয়েট আমরা ফ্যাট খাব ফ্যাট
বার্ন করার জন্য।

িকেটা ডােয়ট চার প্রকার

১. স্ট্যান্ডার্ড িকেটাজিনক ডােয়ট: এটােত কার্ব ৫%, প্েরািটন ২৫
% আর ফ্যাট ৭০% থােক।

২. সাইক্িলক্যাল িকেটাজিনক ডােয়ট: এই িকেটা েত সপ্তােহ দুিদন হাই
কার্ব খাওয়া যায়।

৩.  টার্েগেটড  িকেটাজিনক  ডােয়ট:  এই  িকেটােত  ওয়ার্ক  আউেটর  আেগ  বা
পের কার্ব েখেত পাওয়া যায়।

৪.  হাই  প্েরািটন  িকেটা  ডােয়ট:  এটা  অেনকটা  স্ট্যান্ডার্ড  িকেটা
ডােয়েটর মেতাই, শুধু প্েরািটন ২৫% েথেক েবেড় ৩৫% হেয় যায়। এটােত
ফ্যাট ৬০%, প্েরািটন ৩৫% আর ফ্যাট ৫%. বিড িবল্ডার বা এেথেলট রা
এটা কের থােক।

িকেটা ডােয়ট: েযসব খাবার েখেত পারেবন না

#  িচিন  বা  িমষ্িটজাতীয়  েকােনা  িকছু  একদম  বাদ।  েকাক,  ফেলর  জুস,
েকক, আইসক্রীম, চকেলট, স্মুিদ, েযেকােনা ধরেনর িমষ্িট।

# আটার ৈতির েকােনা িকছু, ভাত, পাস্তা, নুডলস, ওটস, কর্ন ফ্েলক্স
সব বাদ।



# সব ধরেনর ফল িনেষধ।

#  সব  ধরেনর  ডাল  িনেষধ,  ডােল  প্েরািটেনর  পাশাপািশ  ভােলা  পিরমাণ
কার্ব থােক।

# মািটর িনেচ হয় এমন সব সবিজ েযমন: আলু, মুলা, গাজর, কচু সব বাদ।

# েয েকােনা ধরেনর প্রক্িরয়াজাত খাবার একদম বাদ।

িকেটা ডােয়ট: েযসব খাবার খাওয়া যােব

* মাংস: গরু, মুরিগ

* সব ধরেনর মাছ

* িডম

* বাটার

* বাদাম

* েহলিদ ওেয়ল– েযমন অিলভ ওেয়ল, েকাকনাট ওেয়ল, ক্যানলা ওেয়ল

* িঘ

* সবুজ েয েকােনা সবিজ, পালং, ব্রকিল, বাঁধাকিপ এসব।

* েমাটামুিট সবধরেনর মশলা।

েয কারেণ িকেটা ডােয়ট ভাল

# অল্প সমেয় প্রচুর ফ্যাট কমােনা যায়।

# ফ্যাট আর প্েরািটন খােবন তাই েপট খািল থাকেব না।

# শরীের েপশীর পিরমাণ কমেব না িকন্তু েমদ কেম যােব।

#  অেনক  েবিশ  প্েরািটন  থাকােত  সহেজ  ক্ষুধা  লাগেব  না।  আপিন  সহেজ
ক্ষুধা িনয়ন্ত্রেণ আনেত পারেবন।

# এক গেবষণােত েদখা েগেছ, িকেটা ডােয়ট করা মানুষ িটিপক্যাল েলা-
ফ্যাট  ক্যালির  েরস্িটক্েটড  ডােয়েটর  েচেয়  ২.২  গুণ  েবিশ  ওজন
কিমেয়েছ।



# িকেটা ডােয়ট হার্ট িডিজজ, ব্লাড প্েরশার, ব্লাড সুগােরর িরস্ক
কমায়।

# িপিসওএস েরাগীেদর জন্য ইেফক্িটভ ডােয়ট।

#  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  অেনক  ইেফক্িটভ  একটা  ডােয়ট,  শুধু  ওজন
কমােনা না ব্লাড সুগার আর ইনসুিলন েলেভল িনয়ন্ত্রেণ আেন।

েয কারেণ িকেটা ডােয়ট ভাল না

*  কার্ব  কম  হবার  কারেণ  বিড  পািন  কম  েহাল্ড  কের।  তাই  শরীর  েথেক
পািন েবিরেয় যায়। প্রিত ১ গ্রাম কার্ব ৩ গ্রাম পািন েহাল্ড কের।
তাই বিডেক হাইড্েরেটড রাখেত েবিশ পািন েখেত হেব। িদেন ৩-৪ িলটার
িমিনমাম। পািন আর িমনােরেলর ঘাটিত কমােত িদেন ১.৫ -২ চা চামচ লবণ
সারািদেনর খাবাের েখেত হয়।

* েহাল গ্েরইন ফুড বন্ধ থাকার কারেণ ফাইবার কম হেব। আর ফাইবার কম
হেল  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  সমস্যা  হেব।  সবুজ  শাক-সবিজ,  বাদাম,  সােথ
রােত  ঘুমােনার  আেগ  ১-২  চা  চামচ  ইসবগুল  এক  গ্লাস  পািনেত  িমিশেয়
েখেল অেনকটা সমস্যা কেম যায়।

*  িকেটা  ফ্লু:  িকেটা  ডােয়েটর  মূল  সমস্যা  এটা।  এক্সট্িরম  েলেভেল
বিডেক িনেয় েযেত অেনক েমন্টািল স্ট্রং হেত হেব। নরমাল ডােয়ট েথেক
িকেটা  ডােয়েট  েগেল  শরীের  একটা  েমটাবিলক  িসফট  হয়।  এটােকই  িকেটা
ফ্লু বেল। িকেটা ফ্লুেত আপনার বিম বিম ভাব হেব, কািশ হেত পাের,
ক্লান্িত  আসেত  পাের,  মাথা  ব্যথা  হেত  পাের।  ওয়ার্কআউট  করেল  এটা
খুব েবিশ থােক না। আর নরমািল ৪-৫ িদন িকেটা ফ্লু এর ইেফক্ট থােক,
তারপর আর সমস্যা নাই।

* ফল আর গ্েরইন ফুড সব বন্ধ করার কারেণ শরীর সব ধরেনর িভটািমন,
িমনােরল  পােব  না  েসজন্য  আপনােক  মাল্িটিভটািমন  সাপ্িলেমন্ট  েখেত
হেব  েস  ঘাটিত  পূরেণর  জন্য।  িদেন  ১  টা  িভটািমন  িস  আর  একটা
মাল্িটিভটািমন ক্যাপসুল েখেত হেব।

*  কার্েবাহাইড্েরট  বিডেক  ইনস্ট্যান্ট  এনার্িজ  প্েরাভাইড  কের।
েযেহতু  কার্ব  কম  থাকেব  তাই  আপিন  কম  এনার্েজিটক  িফল  করেবন।
কার্িডও  টাইপ  ওয়ার্কআউট  করেত  সমস্যা  হেব।  সব  ওেয়টলস  ডােয়েট
িকছুটা এনার্িজ লস হয়।

িকেটা ডােয়ট সম্পর্েক জরুির িকছু তথ্য



েভিজেটিরয়ানেদর জন্য কষ্টকর: আপিন যিদ শুধু শাক-সবিজ েখেয় থােকন
তাহেল  িকেটা  ডােয়ট  আপনার  জন্য  েবশ  কষ্টকর  ব্যাপার  হেব।  কারণ,
িকেটা ডােয়েট প্েরািটন খুব কম পিরমােণ গ্রহণ করেত হেলও শাক-সবিজ
েথেক েসই প্েরািটন পাওয়াটা খুব কিঠন ব্যাপার। এছাড়া, সবিজেত আপিন
প্েরািটেনর সঙ্েগ সঙ্েগ শর্করাও পােবন। এিটও আপনার ডােয়েট িবঘ্ন
ৈতির করেত পাের।

অিতিরক্ত  প্েরািটন  নয়:  আপনার  হয়েতা  মেন  হেতই  পাের  েয,  িকেটা
ডােয়ট  মােনই  প্রচুর  পিরমাণ  মাংস  গ্রহণ  করা।  বাস্তেব  ব্যাপারিট
এেকবােরই এমন নয়। িকেটা ডােয়েটর ক্েষত্ের ক্যােলািরর উৎসেক েমাট
িতনিট  ভােগ  িবভক্ত  করা  হয়।  ৭৫  শতাংশ  ফ্যাট,  ২০  শতাংশ  প্েরািটন
এবং ৫ শতাংশ কার্ব- েমাট িমিলেয় এভােবই িকেটা ডােয়ট সাজােনা হয়।
এর অর্থ, আপিন যখন স্েটক খাচ্েছন তখন আপনােক স্েটেকর মাংস েবিশ
নয়,  েখেত  হেব  মাখন  ও  নািরেকল  েতেলর  মেতা  ফ্যাট।  তাই  আপিন  যিদ
শুধু  মাংস  খাওয়ার  জন্যই  িকেটা  ডােয়ট  কের  থােকন  তাহেল  িচন্তািট
মাথা েথেক েঝেড় েফলুন।

েকাষ্ঠকািঠন্য হেত পাের: সাধারণত, আমরা শর্করাজাতীয় খাবার েথেকই
আঁশ েপেয় থািক। এেত কের আমােদর খাবার হজম েথেক শুরু কের অন্যান্য
কাজগুেলা সহজ হেয় পেড়। িকন্তু, আপিন যিদ িকেটা ডােয়ট েবেছ থােকন
তাহেল  আপিন  এই  দরকাির  আঁশটুকু  পােবন  না  এবং  আপনার
েকাষ্ঠকািঠন্েযর  মেতা  সমস্যা  েদখা  েদেব।  আপনার  যিদ  েকােনা
শারীিরক  সমস্যা  থােক  বা  হজেম  সমস্যা  েথেক  থােক,  তাহেল  িকেটা
ডােয়ট অনুসরণ না করার িসদ্ধান্তটাই সবচাইেত সিঠক হেব।

িকেটার  ডােয়েটর  সিঠক  উদ্েদশ্য:  এখন  হয়েতা  িকেটা  ডােয়টেক  ওজন
কমােনার উপায় িহেসেব ব্যবহার করা হচ্েছ। িকন্তু আসেল এই ডােয়েটর
শুরুটা  হেয়িছল  কীভােব  তা  িক  জােনন?  ওজন  কমােনা  নয়,  িসজার
সংক্রান্ত  নানারকম  শারীিরক  সমস্যা  দূর  করার  জন্য  এই  ডােয়ট
ব্যবহার করা শুরু হয়। বাচ্চােদর মধ্েয এিপেলপ্িস ও এমন অন্যান্য
িডজঅর্ডার সািরেয় তুলেত প্রায় এক শতক আেগ িকেটা ডােয়ট ৈতির করা
হয়।

ফল মােনই ‘না’: িকেটা ডােয়েট আপিন ফল েখেত পারেবন না খুব একটা।
সাধারণত,  অন্যান্য  ডােয়েট  ফেলর  জায়গাটুকু  থাকেলও  িকেটা  ডােয়েট
েসটা প্রায় েনই বলেলই চেল। কারণ, ফেল প্রচুর পিরমাণ শর্করা থােক।
উদাহরণ  িহেসেব  বলা  যায়  েয,  আপিন  িকেটা  ডােয়েট  মাত্র  ২০  গ্রাম
শর্করা  গ্রহণ  করেত  পারেবন।  অন্যিদেক,  একিট  বড়  আেপল  েথেকই  ২৫



গ্রাম  শর্করা  পােবন  আপিন।  তাই,  আর  যাই  েহাক,  িকেটা  ডােয়েট  ফল
েখেত হেব খুব েবেছ!

সতর্কতা

বাংলােদেশর মানুষেদর িকেটােজিনক ডােয়ট েবিশ িদন টানা করা িঠক নয়।
সুষম  খাদ্যাভ্যাসই  সবেচেয়  েসরা  উপায়।  তেব  পিরকল্িপতভােব  েয
েকােনা  ধরেনর  ডােয়টই  আপনার  কােজ  আসেত  পাের।  েডইিল  ইউএস  টাইমস
িকেটা ডােয়ট সম্পর্েক িবস্তািরত আেলাচনা কেরেছ। েসখােন সাপ্তািহক
প্ল্যানও  রেয়েছ।  চাইেল  েসটা  অনুসরণ  করেত  পােরন।  এছাড়া  অন্য
েযেকােনা  িবেশষ  ধরেনর  খাদ্য  পিরকল্পনা  অনুসরেণর  আেগ  িবেশষজ্েঞর
পরামর্শ িনেত হেব।

 

 

 

সুত্র-যুগান্তর

 

 

 

েমপ্র/আরেজএম

েযভােব যােবন শহীদ িমনাের
মহান  শহীদ  ও  আন্তর্জািতক  মাতৃভাষা  িদবেস  েকন্দ্রীয়  শহীদ  িমনাের
শ্রদ্ধা  িনেবদন  ও  আিজমপুর  কবরস্থােন  িজয়ারেত  যাওয়ার  জন্য  একিট
রুট-ম্যাপ ৈতির কেরেছ ঢাকা েমট্েরাপিলটন পুিলশ।

েসই  সঙ্েগ  সর্বসাধারণেক  ওই  ম্যাপ  অনুযায়ী  চলাচেলর  আহ্বানও

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%b6%e0%a6%b9%e0%a7%80%e0%a6%a6-%e0%a6%ae%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87/


জািনেয়েছ সংস্থািট। ম্যাপিট আজ সন্ধ্যা ৭টা েথেক কার্যকর হেব।

রুট-ম্যাপ  অনুযায়ী,  জনসাধারণ  পুরেনা  হাইেকার্েটর  সামেনর  রাস্তা
িদেয় েদােয়ল চত্বর ক্রিসং, বাংলা একােডিম, িটএসিস েমাড়, উপাচার্য
ভবেনর  পাশ  িদেয়  নীলক্েষত  পুিলশ  ফাঁিড়  েমাড়,  িনউমার্েকট-ক্রিসং
পার  হেয়  আিজমপুর  কবরস্থােনর  উত্তর  িদেকর  েগট  িদেয়  কবরস্থােন
প্রেবশ করেবন।

শহীদেদর  কবর  িজয়ারেতর  পর  আিজমপুর  কবরস্থােনর  মূল  েগট  (দক্িষণ
িদেকর)  িদেয়  েবর  হেয়  আিজমপুর  সড়ক  হেয়  পলাশী  েমাড়  ও  ফুলার  েরাড
েমাড় হেয় অর্থাৎ সিলমুল্লাহ হল ও জগন্নাথ হেলর সামেন িদেয় শহীদ
িমনাের যােবন।

কবরস্থােন  না  িগেয়  িবকল্প  পেথ  যারা  শহীদ  িমনাের  েযেত  চান  তারা
উপাচার্য ভবন পার হেয় নীলক্েষত পুিলশ ফাঁিড় েমাড় েথেক বাম িদেকর
রাস্তা  িদেয়  (জহুরুল  হক  হেলর  পশ্িচেমর  রাস্তা)  সিলমুল্লাহ  হল  ও
জগন্নাথ হেলর সামেনর রাস্তা হেয় শহীদ িমনাের েযেত পারেবন।

িনউমার্েকট  ক্রিসং  েথেক  েহাম  ইেকানিমক্স  ও  ইেডন  কেলেজর  সামেনর
রাস্তা  িদেয়ও  আিজমপুর  (েববী  আইসক্িরম)  েমাড়,  পলাশী  েমাড়  হেয়
সিলমুল্লাহ  হল  ও  জগন্নাথ  হেলর  সামেনর  রাস্তা  হেয়  শহীদ  িমনাের
যাওয়া যােব।

চানখাঁরপুল  এলাকা  েথেক  বকশী  বাজার  েমাড়  হেয়  প্রেকৗশল
িবশ্বিবদ্যালেয়র  দক্িষণ  পােশর  রাস্তা  িদেয়ও  পলাশী  েমাড়  হেয়
সিলমুল্লাহ  হল  ও  জগন্নাথ  হেলর  সামেনর  রাস্তা  িদেয়  শহীদ  িমনাের
যাওয়া যােব।

িটএসিস  েমাড়  েথেক  জগন্নাথ  হেলর  পূর্ব  পােশর  রাস্তা  অর্থাৎ  িশব
বািড়র  পশ্িচম  পাশ  িদেয়  শহীদ  িমনাের  ও  েমিডেকল  কেলেজ  যাওয়ার
রাস্তা, উপাচার্য ভবন েগট েথেক ফুলার েরাড হেয় ফুলার েরাড েমাড়
পর্যন্ত রাস্তা এবং চানখাঁরপুল েথেক েদােয়ল চত্বর পর্যন্ত রাস্তা
(কার্জন  হেলর  পশ্িচম  পােশর  রাস্তা)  জনসাধারেণর  যাতায়ােতর  জন্য
সম্পূর্ণ বন্ধ থাকেব।

এছাড়াও  শহীদ  িমনাের  শ্রদ্ধাঞ্জিল  অর্পেণর  পর  েসখান  েথেক
িবশ্বিবদ্যালয়  েখলার  মােঠর  সামেনর  রাস্তা  িদেয়  েদােয়ল  চত্বর  ও
েপছেনর রাস্তা িদেয় চানখাঁরপুল হেয় শুধুমাত্র প্রস্থান করা যােব,
শহীদ িমনােরর িদেক আসা যােব না।
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েমেহরপুের  হাম-রুেবলা
ক্যাম্েপইন  উপলক্েষ
এ্যাডেভােকিস সভা
‘আয়  আয়  েসানামিণ  িটকা  িনেয়  যা’  এই  স্েলাগান  েক  সামেন  েরেখ
েমেহরপুের  ইিপআই  কার্যক্রম  হাম-রুেবলা  ক্যাম্েপইন  ২০২০
এ্যাডেভােকিস সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

গতকাল  বুধবার  সকাল  ১০  িদেক  েমেহরপুর  িসিভল  সার্জেনর  সম্েমলন
কক্েষ এই অনুষ্ঠান অনুষ্িঠত হয়।

অনুষ্ঠােন  িসিভল  সার্জন  ডা:  েমা:  নািসর  উদ্দীেনর  সভাপিতত্েব
িবেশষ  অিতিথ  িহসােব  উপস্িথত  িছেলন  েমেহরপুর  েপৗর  সভার  প্যােনল
েময়র  শািহনুজ্জামান  িরটন,  গাংনী  স্বস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  ডা:
িরয়াজুল  আলম,  মুিজবনগর  স্বস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  ডা:  েমা:  েরজওয়ান
আহেমদ।

এ  ছাড়াও  অন্যান্যেদর  মধ্েয  উপস্িথত  িছেলন  ডা:  িলশান্তা  মন্ডল,
ডা: ফয়সাল হারুন, এিড িসিস ডা: েমা: রিফকুল আলম, েমেহরপুর েজলা
প্েরসক্লােবর সভাপিত েতাজাম্েমল আজম প্রমুখ।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%aa%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%b0%e0%a7%81%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%aa%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%b0%e0%a7%81%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%b9%e0%a7%87%e0%a6%b0%e0%a6%aa%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%ae-%e0%a6%b0%e0%a7%81%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af/


েমপ্র/আরিপ

িচেকন  পক্েসর  েরাগীেক  কী
খাওয়ােবন?
িচেকন পক্েস এক সময় অেনক মানুেষর মৃত্যু হেতা। েছাঁয়ােচ এ েরাগ
সারা বছর েদখা েগেলও বসন্েতর শুরুেত এই েরােগর প্রাদুর্ভাব েবিশ।
িচেকন পক্স অত্যন্ত েছাঁয়ােচ েরাগ। ঘিনষ্ঠ সংস্পর্শ, হাঁিচ-কািশ
এবং ব্যবহৃত িজিনসপত্েরর মাধ্যেমই এিট েবিশ ছড়ায়।

এ েরােগ আক্রান্ত হেল আলাদা একিট ঘের রাখা উিচত। ব্যবহৃত েপাশাক,
গামছা  যােত  অন্য  েকউ  ব্যবহার  না  কের  েসিদেক  েখয়াল  রাখুন।  পক্স
ভােলা  হেয়  েগেলও  ব্যবহৃত  সব  কাপড়-েচাপড়,  িবছানার  চাদর,  েতায়ােল
গরম পািন এবং স্যাভলন িদেয় ধুেয় িদন।

সাধারণত ভাইরাস সংক্রমেণর ১০ েথেক ২১ িদন পর শরীের িচেকন পক্েসর
লক্ষণ েদখা েদয়।

আসুন েজেন েনই িচেকন পক্স প্রিতেরাধ করেব েযসব খাবার-

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  িচেকন  পক্স  েথেক  বাঁচেত  হেল  শরীের  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  হেব।  সকােল  খািল  েপেট  কাঁচা  হলুেদর  রস
েখেল  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বােড়।  এছাড়া  েযেকান  ধরেনর
সংক্রমেণর সঙ্েগ লড়াই করেত শরীর উপেযাগী হয়।

িবেশষজ্ঞরা  আরও  জানান,  এ  সময়  প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়
প্রবােয়ািটক সমৃদ্ধ খাবার েপঁয়াজ, কলা, রসুন েখেত পােরন।

পুষ্িটিবদরা  জানান,  িচেকন  পক্েস  আক্রান্তরা  এক  চামচ  মধুর  সঙ্েগ
েগালমিরেচর  গুঁড়া  িমিশেয়  েখেত  পােরন।  পক্স  হেল  শরীের  পািনর
চািহদা েদখা েদয়। তাই আর্দ্রতা বজায় রাখেত পর্যাপ্ত পিরমােণ পািন
পান করুন। ফেলর জুস, বাটার-দুধ, লাচ্িছ এবং স্যুপ েখেত পােরন।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  এ  সময়  িভটািমন  িস  সমৃদ্ধ  ফল  সংক্রমেণর  সঙ্েগ
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লড়াই  করেত  সাহায্য  কের।  পাশাপািশ  অ্যান্টব্যাকেটিরয়াল  সমৃদ্ধ
কাঁচা েপঁেপ েখেল ভােলা উপকার পাওয়া যায়। অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল,
অ্যান্িটম্যালািরয়াল, অ্যান্িটভাইরাল এবং অ্যান্িটফাঙ্গাল সমৃদ্ধ
িনম পাতা িচেকন পক্স িনরামেয় খুব ভােলা কাজ কের। তাজা িনম পাতার
রস  েখেল  উপকার  পাওয়া  যায়।  িনম  িসদ্ধ  পািন  িদেয়  েরাগীেক  েগাসল
করােত হেব।

েরাগী  মাছ-মাংস,  িডম-দুধ  সবই  খােব।  পুষ্িটকর  খাবার  েখেল  েরাগ
আেরাগ্য সহজ হেব।

চুলকািনর  জন্য  এন্িটিহস্টািমন  জাতীয়  ওষুধ  এবং  যােত  অন্য  েকােনা
ব্যাকেটিরয়ার সংক্রমণ না ঘেট েসজন্য অ্যান্িটস্যাপ্িটক েদয়া েযেত
পাের। জ্বর, গা ব্যথার জন্য প্যারািসটামল এবং সারা শরীের েলািপও
ক্যালািসন েলাশন লাগােনা যায়।

তথ্যসূত্র: এনিডিটিভ

 

 

 

েমপ্র/আরেজএম

গাংনীেত  ডায়িরয়ায়  আক্রান্ত
িশশুেদর  সংখ্যা  েবেড়ই  চেলেছ,
ওষুধ সংকট
শীেতর  েশষ  মুহুর্েত  িশশুেদর  ডায়িরয়া  জনীত  েরাগীর  সংখ্যা  েবেড়ই
চেলেছ।  ডায়িরয়া  আক্রান্েতর  িশশুেদর  মধ্েয  এক  বছর  বয়েসর  িশশুেদর
সংখ্যায়  েবিশ।  মােয়েদর  সেচতনতা  ও  িশশুেদর  অযত্ন  এবং  অবহাওয়ার
পিরবর্তেনর  কারেন  িশশুেদর  আক্রান্েতর  সংখ্যা  বাড়েছ  বেল  জানান
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িচিকৎসকরা।

জানােগেছ,  েমেহরপুেরর  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলেক  ২০২০
সােলর জানুয়ারী মােসর প্রথম েথেক েশষ পর্যন্ত ডায়িরয়া জনীত েরােগ
আক্রান্ত হেয় িচিকৎসা িনেয়েছ ১৩৫ জন িশশু ।

চলিত  েফব্রুয়ারীর  এক  েথেক  ১৪  তািরেখ  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েস  িচিকৎসা  িনেত  ভর্িত  হেয়েছ  ১২৪  জন  িশশু।  ১৫  ই
েফব্রুয়ারী  শিনবার  ডায়িরয়া  েরােগ  আক্রান্ত  হেয়  দুপুর  পর্যন্ত
অর্ধেবলা ভর্িত হয় ৮ জন িশশু। ডায়িরয়া েরােগ আক্রান্ত িশশু নািফম
এর  মা  জানায়,  প্রথেম  েবািম,  তার  পর  পাতলা  পায়খানা  শুরু  হয়।
অবস্থা  েবগিতক  েদেখ  আজ  শািনবার  সকােল  হাসপাতােল  ভর্িত  কির।
চাদপুর গ্রােমর শিফকুেলর েছেল সালমান (১৫মাস) ডায়িরয়ায় আক্রান্ত
হয় দু’ িদন আেগ। প্রথেম গ্রােম িচিকৎসা িনেয় িনরাময় না হেল গতকাল
হাসপাতােল  ভর্িত  কির।  বর্তমােন  তার  অবস্থা  এখনও  সুস্থ্য  নয়।
গাংনী  মিহলা  কেলজ  এলাকায়  সাইদুেলর  িশশু  কন্যা  খািদজা  (১২  মাস)
ডায়িরয়ােত  আক্রান্ত  হেয়  মুমুর্ষ  হেয়  উেঠেছ।  হাসপাতােল  িনেল
িচিকৎসা  িদেয়  তােক  সুস্থ্য  করা  হচ্েছ  ।  তেব  িচিকৎসা  িনেত  আসা
িশশুেদর  অিভভাবকরা  জানান  িবেশর  ভাগ  ওষুধ  িকেন  িনেত  হচ্েছ।
হাসপাতােল েতমন েকান ওষুধ িদচ্েছনা হাসপাতাল কর্তপক্ষ।

এসময়  নাম  প্রকাশ  না  করার  শর্েত  রাউন্ড  কালীন  িচিকৎসক  জানান,
িশশুেদর  িচিকৎসার  ব্যাপাের  আমরা  খুবই  তৎপর।  ডায়িরয়া  আক্রান্ত
িশশুেদর  িনিবড়  পর্যেবক্ষেনর  েরেখ  িচিকৎসা  েদয়া  হচ্েছ  বেল  দাবী
কেরন।  এছাড়াও  প্রায়  ১০  জন  িশশু  ইেতামধ্েয  সুস্থ্য  হেয়  বািড়
িফেরেছন বেল জানান কর্তব্যরত জৈনক নার্স।

গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডাঃ  েমাঃ
িরয়াজুল  ইসলাম  জানান,  আবহাওয়া  জনীত  কারেন  িশশুরা  ডায়িরয়াসহ
িবিভন্ন েরােগ আক্রান্ত হেত পাের। শীেতর প্রায় েশষ মুহুর্ত। নতুন
আবহাওয়া  মািনেয়  িনেত  েকামলমিত  িশশুেদর  িকছুটা  সমস্যা  সহ্য  করেত
হেব।  ডায়িরয়া  আক্রান্েতর  সংখ্যা  চলিত  মােস  েবেড়েছ।  তেব  িশশুেদর
প্রিত  মােয়েদর  েবিশ  যত্নবান  হেত  হেব।  িশশুেদর  পিরস্কার
পিরছন্নতার িবষেয় মােয়রা সেচতন হেল িশশুেরাগ িনয়ন্ত্রণ করা সম্ভব
হেব। েকান িশশু েবািম ও পাতলা পায়খানা শুরু হওয়ার সােথ সােথ ওর
স্যালাইন খাওয়ােনা এবং দ্রত িচিকৎসেকর পরামর্শ েনয়ার উপেদশ েদন এ
িচিকৎসক। ওষুধ সংকেটর িবষেয় এ কর্মকর্তা বেলন, িতন মাস যাবত েকান
ধরেনর এন্িটবােয়িটক ওষূধ সরবরাহ না থাকায় একটু সংকট চলেছ। আগামী



সপ্তােহ  চািহদা  পাঠঅেনা  হেব।  তেব  এবার  প্রেয়াজনমত  ওষুধ  েকনার
সুেযাগ থাকেব।


