
স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  বািড়েয়  িদেত
পাের

িনরািমষেভাজীেদর  ডােয়ট  বা  খাদ্যাভ্যাস  হৃদেরােগর
ঝুঁিক  কিমেয়  িদেলও  বািড়েয়  েদয়  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক।
সম্প্রিত  প্রকািশত  হওয়া  এক  গেবষণায়  এমনটাই  বলা
হেয়েছ।
িনরািমষেভাজীেদর  ডােয়ট  বা  খাদ্যাভ্যাস  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কিমেয়
িদেলও  বািড়েয়  েদয়  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক।  সম্প্রিত  প্রকািশত  হওয়া  এক
গেবষণায় এমনটাই বলা হেয়েছ। ব্িরিটশ েমিডেকল জার্নােল প্রকািশত ওই
গেবষণািট, ১৮ বছর ধের ৪৮ হাজার মানুেষর ওপর পিরচালনা করা হেয়েছ।
প্রিত  এক  হাজার  জেনর  মধ্েয  িনরািমষেভাজীেদর  মধ্েয  কেরানাির
হৃদেরাগীর  সংখ্যা  মাংসাশীেদর  তুলনায়  ১০  জন  কের  কম  পাওয়া  েগেছ।
িকন্তু  স্ট্েরােকর  ঝুঁিক  রেয়েছ  এমন  মানুেষর  সংখ্যা  িতনজন  কের
েবিশ পাওয়া েগেছ।
ডােয়ট িবেশষজ্ঞরা বলেছন, মানুেষর খাদ্যাভ্যাস েযমনই েহাক না েকন,
িবিভন্ন  ধরেনর  ৈবিচত্র্যময়  খাবার  খাওয়া  স্বাস্থ্েযর  জন্য  েবিশ
ভােলা।

গেবষণায় নতুন িক পাওয়া েগেছ?

এিপক-অক্সেফার্ড স্টািড মূলত একিট দীর্ঘ েময়ািদ গেবষণা প্রকল্প-
যা  দীর্ঘ  সময়  ধের  মানুেষর  খাদ্যাভ্যাস  এবং  স্বাস্থ্য  িনেয়
পরীক্ষা চালায় তােদর তথ্য িনেয় িবশ্েলষণ করা হেয়েছ এই গেবষণায়।

১৯৯৩  েথেক  ২০০১  সােলর  মধ্েয  গেবষণায়  অংশগ্রহণকারীেদর  মধ্েয
অর্েধকই  িছেলন  মাংসাশী।  ১৬  হাজােরর  িকছু  েবিশ  িছেলন
িনরািমষেভাজী।  আর  সােড়  সাত  হাজার  অংশগ্রহণকারী  জানান  েয,  তারা
আহার িহেসেব মাছ েখেতন।

অংশগ্রহেণর সময় এবং ২০১০ সােল আবার নতুন কের এসব অংশগ্রহণকারীেদর
খাদ্যাভ্যাস সম্পর্েক িজজ্ঞাসাবাদ করা হয়।

তােদর  স্বাস্থ্যিবষয়ক  তথ্য,  ধূমপান  এবং  শারীিরক  কর্মকান্েডর
িবষয়গুেলাও আমেল েনয়া হেয়িছল।

সব  িমিলেয়,  কেরানাির  হৃদেরাগ  বা  িসএইচিডর  সংখ্যা  েমেল  ২৮২০িট,
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স্ট্েরােকর  সংখ্যা  ১০৭২িট,  যার  মধ্েয  ৩০০িট  মস্িতষ্েকর
রক্তক্ষরণজিনত  স্ট্েরােকর  ঘটনাও  রেয়েছ।  মস্িতষ্েকর  দুর্বল  িশরা
িছঁেড় িগেয় রক্তক্ষরণ শুরু হেল এ ধরেনর স্ট্েরাক হয়।

মাংসাশীেদর  তুলনায়  মাছেভাজীেদর  মধ্েয  িসএইচিডর  ঝুঁিক  ১৩  ভাগ  কম
িছল।

আর  িনরািমষেভাজীেদর  মধ্েয  এই  হার  ২২  ভাগ  কম  িছল।  িকন্তু  যারা
উদ্িভদ  ও  শাকসবিজ  েখেয়  জীবন  ধারণ  কেরন  বা  যারা  িনরািমষেভাজী,
তােদর মধ্েয স্ট্েরােকর ঝুঁিক ২০ ভাগ েবিশ িছল।

গেবষকেদর  ধারণা,  িভটািমন  িব১২  এর  অভােবর  কারেণ  এই  ঝুঁিক  েবেড়
যায়।

তেব তারা বেলন েয, এর প্রকৃত কারণ খুঁেজ েপেত হেল আেরা গেবষণার
দরকার রেয়েছ।

এমনও  হেত  পাের  েয,  খাদ্যাভ্যােসর  সঙ্েগ  আসেল  এর  েকােনা  সম্পর্ক
েনই। বরং যারা মাংস খায় না তােদর জীবেনর অন্যান্য কারেণর জন্যই
হয়েতা এই ঝুঁিক েদখা িদেত পাের। প্রিতরােত শুধু মাংস আর আলু নয়
বরং ৈবিচত্র্যময় খাবার েখেত হেব।

তার মােন িক িনরািমষেভাজী অস্বাস্থ্যকর?

ব্িরিটশ ডােয়িটক এেসািসেয়শেনর ডা. ফ্রাঙ্িক িফিলপস বেলন েয, এটা
নাও  হেত  পাের।  কারণ  এই  গেবষণািট  শুধুমাত্র  একিট  পর্যেবক্ষণমূলক
গেবষণা মাত্র।

‘তারা শুধু পর্যেবক্ষণ কেরেছ েয, মানুষ িক খায় এবং তােদর বছেরর
পর বছর ধের অনুসরণ কেরেছ, এটা শুধু সম্পৃক্ততাই জানান েদয়, কারণ
বা  প্রভাব  সম্পর্েক  িবশ্েলষণ  কের  না,’  িতিন  বেলন।  ‘সবার  জন্য
বার্তা  হচ্েছ,  সবেচেয়  ভােলা  একিট  পিরকল্িপত  খাদ্যাভ্যাস  এবং
িবিভন্ন ধরেনর খাবার খাওয়া।’

‘মাংসাশীরা সাধারণত িবিভন্ন ধরেনর খাবার খায় না। কারণ তারা প্রিত
রােত খাবার িহেসেব মাংসই খায় এবং েকােনা ধরেনর শাকসবিজ খায় না।’
গেবষণা  শুরুর  পর  েথেক  িক  মানুেষর  খাবাের  পিরবর্তন  এেসেছ?  ২০১০
সােল গেবষকরা আবার অংশগ্রহণকারীেদর কােছ িগেয় তােদর খাদ্যাভ্যাস
সম্পর্েক জানেত েচেয়িছল।



িকন্তু ডা. িফিলপস বেলন, িনরািমষেভাজীেদর খাদ্যাভ্যাস পিরবর্িতত
হেয়িছল। ‘এই তথ্যগুেলা কেয়ক দশক আেগ সংগ্রহ করা হেয়িছেলা,’ িতিন
বেলন।

‘স্বাভািবকভােবই আজ েথেক ২০ িকংবা ৩০ বছর আেগ িনরািমষেভাজীেদর

সঙ্েগ আজেকর িনরািমষেভাজীেদর পার্থক্য ৈতির হেয়েছ।’

‘িনরািমষেভাজীেদর  খাবােরর  পিরিধ  ব্যাপকভােব  েবেড়েছ।  এগুেলা  এখন
মূল  ধারার  সঙ্েগ  যুক্ত  হেয়েছ।’  আমরা  এখন  অেনক  েবিশ  মাত্রায়
প্রক্িরয়াজাত খাবার এবং মাংস খাওয়া স্বাস্থ্যঝুঁিক সম্পর্েক অেনক
েবিশ জািন- যা অন্ত্েরর ক্যান্সার ৈতির কের।

িদেন কমপক্েষ ৫ ভাগ ফল এবং শাকসবিজ খান

মূল  খাবার  িহেসেব  উচ্চমাত্রায়  আঁশসম্পন্ন  এবং  শ্েবতসার  বহুল
খাবার েযমন আলু, রুিট, ভাত িকংবা পাস্তা রাখা উিচত।

প্েরািটন  ভুেল  েগেল  হেব  না-  চর্িবহীন  মাংস,  মাছ,  সামুদ্িরক
খাবার, ডাল, তফু িকংবা লবণহীন বাদাম েখেত হেব।

দুধ এবং দুগ্ধজাত খাবার থাকেত হেব

* উচ্চ মাত্রায় চর্িবযুক্ত খাবার, িচিন িকংবা লবণ যত কমােনা যায়
ততই ভােলা।

*  িকন্তু  যারা  িনরািমষেভাজী  তােদর  িনর্িদষ্ট  িকছু  পুষ্িট  গ্রহণ
সম্পর্েক অবশ্যই সতর্ক থাকেত হেব।

*  উদাহরণস্বরূপ,  যারা  মাংস,  দুগ্ধজাত  খাবার  এবং  মাছ  খায়  তারা
পর্যাপ্ত  িভটািমন  িব১২  পায়-  যা  স্বাস্থ্যকর  রক্ত  এবং
স্নায়ুতন্ত্েরর জন্য প্রেয়াজনীয়।

* যাই েহাক, যিদও সকােলর নাস্তার িবিভন্ন িসিরয়াল এবং ইস্টসমৃদ্ধ
খাবাের  িভটািমন  িব১২  থােক  তবুও  িনরািমষেভাজীেদর  মধ্েয  এই
িভটািমেনর অভাব েদখা িদেত পাের।

উদ্িভদজাত খাবার েথেক আয়রনও কম পাওয়া যায়। যারা মাংস খান না তাই
তােদর  িনশ্িচত  করেত  হেব  েয  তারা  যােত  িনয়িমত  গেমর  রুিট,  আটা,
শুকেনা ফল এবং ডাল খান। এ ছাড়া গত মােস িনরািমষেভাজীেদর আহ্বান
জানােনা  হেয়িছল,  তারা  যােত  মস্িতষ্েকর  জন্য  অিত  গুরুত্বপূর্ণ



উপাদান িভটািমন েকািলন পর্যাপ্ত পিরমােণ গ্রহণ কেরন।

সূত্র: যায়যায়িদন

চুয়াডাঙ্গায়  বর্ণাঢ্য  আেয়াজেন
িবশ্ব খাদ্য িদবস পািলত
‘আমােদর  কর্মই  আমােদর  ভিবষ্যৎ,  পুষ্িটকর  খাদ্েযই  হেব  আকাঙ্িখত
ক্ষুধামুক্ত  পৃিথবী’  প্রিতপাদ্য  িবষয়েক  সামেন  েরেখ  চুয়াডাঙ্গায়
বর্ণাঢ্য আেয়াজেন িবশ্ব খাদ্য িদবস পািলত হেয়েছ।

িদবসিট উপলক্েষ বুধবার সকাল ১০টায় েজলা প্রশাসেকর কার্যালয় চত্বর
েথেক  একিট  বর্ণাঢ্য  র্যািল  েবর  করা  হয়।  র্যািলিট  শহেরর  প্রধান
প্রধান  সড়ক  প্রদক্িষণ  কের  একই  স্থােন  এেস  েশষ  হয়।  পের  েজলা
প্রশাসেকর সম্েমলন কক্েষ অিতিরক্ত েজলা প্রশাসক (সার্িবক) ইয়াহ্
ইয়া খােনর সভাপিতত্েব আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হয়।

এেত  প্রধান  অিতিথ  িছেলন  েজলা  প্রশাসক  নজরুল  ইসলাম  সরকার।  িবেশষ
অিতিথ িছেলন িসিনয়র সহকাির পুিলশ সুপার আবু রােসলসহ অন্যরা। সভায়
সবার  জন্য  িনরাপদ  খাদ্য  িনশ্িচত  করেত  সকলেক  এিগেয়  আসার  আহ্বান
জানান বক্তারা।

– চুয়াডাঙ্গা প্রিতিনিধ

মুিজবনগের  জাতীয়  স্যািনেটশন
মাস  ও  িবশ্ব  হাত  েধায়া  িদবস

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%ac%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%a3%e0%a6%be%e0%a6%a2%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%86%e0%a7%9f%e0%a7%8b/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9a%e0%a7%81%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%ac%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%a3%e0%a6%be%e0%a6%a2%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%86%e0%a7%9f%e0%a7%8b/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%80%e0%a7%9f-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%80%e0%a7%9f-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a7%87/


পািলত
মুিজবনগর  উপেজলা  প্রশাসন  ও  জনস্বাস্থ্য  প্রেকৗশল  অিধদপ্তেরর
আেয়াজেন মুিজবনগের জাতীয় স্যািনেটশন মাস ও িবশ্ব হাত েধায়া িদবস
পািলত হেয়েছ।

বুধবার  েবলা  এগােরাটার  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  (অঃদা)  মাসুদুল
আলেমর  েনতৃত্েব  উপেজলা  পিরষদ  চত্বর  েথেক  একিট  বর্ণাঢ্য  র্যালী
েবর  করা  হয়।  র্যালীিট  উপেজলা  শহেরর  প্রধান  সড়ক  প্রদক্িষণ  েশেষ
উপেজলা পিরষদ চত্বের এেস েশষ হয়।

র্যালীেত  উপেজলা  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  িজয়াউদ্দীন  িবশ্বাস,  মিহলা
ভাইস  েচয়ারম্যান  আফেরাজা  খাতুন,মুিজবনগর  থানার  পুিলশ  পিরদর্শক
(তদন্ত)  আিমরুল  ইসলাম,  বােগায়ান  ইউিপ  েচয়ারম্যান  আয়ূব  েহােসন,
উপেজলা মিহলা িবষয়ক কর্মকর্তা তাজুল ইসলাম,যুব উন্নয়ন কর্মকর্তা
িবপ্লব কুমার কুন্ডু,জনস্বাস্থ্য অিফসার জাহাঙ্গীর আলম,তথ্য েসবা
কর্মকর্তা তািনয়া খন্দকার ও স্কুেলর িশক্ষার্থীরা অংশ েনয়।

পের পিরষদ চত্বের হাত েধায়ার মধ্য িদেয় িবশ্ব হাত েধায়া িদবেসর
অনুষ্ঠান েশষ হয়।

-মুিজবনগর অিফস

এিডস  মশা  সম্পর্েক  িকছু
প্রেয়াজনীয় তথ্য ও পরামর্শ
ফারজানা ইসলাম
কখনও  েভেব  েদেখেছন  িক,  েকন  েবশীরভাগ  ক্েষত্েরই  স্ত্রী  এিডস  মশা
গােয়  বসেল  আমরা  বুঝেত  পািরনা  বা  অেনক  সময়  কামড়ােনার  পর  েকন
বুঝেত পাির?
এর  কারণ,  স্ত্রী  এিডস  মশার  Back  biting  behaviour.  অর্থাৎ  এরা
Host েক েপছন িদক েথেক আক্রমণ করেত পছন্দ কের। েযমন কােনর িপছেন,
হােতর  কনুই  বা  পােয়র  েগাড়ািল,  েযেনা  প্রাথিমকভােব  আপিন  তােক

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%80%e0%a7%9f-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a7%87/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%8f%e0%a6%a1%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%ae%e0%a6%b6%e0%a6%be-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%8d%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%9b%e0%a7%81-%e0%a6%aa%e0%a7%8d/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%8f%e0%a6%a1%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%ae%e0%a6%b6%e0%a6%be-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a7%8d%e0%a6%aa%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%bf%e0%a6%9b%e0%a7%81-%e0%a6%aa%e0%a7%8d/


Detect করেত না পােরন।
অিফস  আদালত  বা  স্কুল  কেলেজ  স্ত্রী  এিডস  মশার  দ্বারা  সংক্রিমত
হওয়ার  হার  তুলনামূলকভােব  েবশী।  কারন-  প্রথমত  এরা  Daytime  biter
আর দ্িবতীয়ত আমােদর Body position and mind set-up.  েটিবল-েচয়ার
ব্যবহার  করায়  আমােদর  শরীেরর  অর্েধক  অংশই  দৃষ্িটর  আড়ােল  থােক।
ছাত্রছাত্রীরা পড়ােলখায় আর আমরা অিফিশয়াল কার্যক্রেম ব্যস্ত হেয়
পিড়। আর এই Concentration /focus of mind on one thing exclude
our  feelings  or  sensation  from  the  surroundings.  আর  এর
সুেযাগটাই স্ত্রী এিডস মশা সম্পূর্ণরূেপ কােজ লািগেয় থােক।স্ত্রী
এিডেসর  সবচাইেত  Worst  ৈবিশষ্ট্য  হেলা  intermittent  feeding
capability  এবং  একই  সমেয়  িবিভন্ন  Host  েথেক  রক্ত  সংগ্রেহর
প্রবণতা।এরা  কুকুর/িবড়াল/গৃহপািলত  পশুপািখ  েথেক  রক্ত  সংগ্রেহর
পাশাপািশ  মানুষ  েথেকও  রক্ত  সংগ্রহ  কের  িডম  পাড়ার  জন্য।  আবার
অেনক ক্েেষএ একািধক মানুষ েথেকও রক্ত সংগ্রহ কের থােক। এই Host
seeking  behaviour  এেদরেক  েরাগ  সংক্রমণ  বা  ছড়ােনার  ব্যাপাের
এেতাটা দক্ষ কের েতােল।
তাই  এিডস  মশার  কামড়/দংশন  েথেক  বাঁচেত  আমরা  িনম্নিলিখত  পদক্েষপ
গুেলা গ্রহণ করেত পাির;
(১)  পার্েসানাল  প্েরােটকশেনর  ব্যবস্থা  করা।  বাইের  েবর  হবার
পূর্েব  বা  ঘের  অবস্থােনর  সময়ও  ফুলহাতা  জামা  ব্যবহার  করা
(সাদা/হালকা রেঙর)
(২)  সাদা  রেঙর  প্যান্ট  /  পায়জামা  এবং  অবশ্যই  পা-েমাজা  (সাদা
রেঙর) ব্যবহার করা।
(৩)  িবিভন্ন  ধরেনর  মশা  তাড়ােনার  ক্িরম/েতল  শরীেরর  উন্মুক্ত
স্থােন  ব্যবহার  করা।  েযমন-  Odomos,  Fabric  roll  on,  neem  oil,
lavender  oil.  আর  যিদ  এসেবর  েকােনা  িকছুই  পাওয়া  না  যায়  তেব
িনমপাতা েবেট এর রস হােত-পােয় ব্যবহার করেত পােরন।
(৪)  স্ত্রী  এিডস  মশা  সবচাইেত  েবশী  active  থােক  সূর্েযাদেয়র  পর
েথেক  দুই  ঘন্টা  পর্যন্ত  এবং  সূর্যাস্েতর  েবশ  কেয়ক  ঘণ্টা  আেগ
েথেক।  বািড়েত  এবং  স্কুল-কেলেজ/  অিফেস  (অিফস  টাইেমর  পূর্েবই)
কর্তৃপক্েষর সহেযািগতায় বা ক্েষত্রিবেশেষ িনজ উদ্েযােগ সকাল ৬-৭
টার  মধ্েয  প্রিতিট  রুেম  কেয়ল  জ্বািলেয়  িদন/কীটনাশক  স্প্ের  করুন
(দরজা-জানালা  বন্ধ  রাখা  অবস্থায়)।  এর  ২/৩  ঘণ্টা  পর  ফুলস্িপেড
ফ্যান চালু কের িদন এবং প্রিতিট রুেমর একিট কের জানালা খুেল িদন।
এেত  কের  ক্ষিতকর  েধাঁয়া  ও  মশা  দুেটাই  ইনশাআল্লাহ  েবিরেয়  যােব
[আপনার কক্ষিট ১ম/২য় তলায় হেল কেয়ল বন্ধ না করাই ভােলা]।
বািড়েত  বা  সান্ধ্যকালীন  অিফেস  িবেকল  ৪  টার  সময়  উপেরাক্ত
প্রক্িরয়ািট পুনরাবৃত্িত করুন এবং এক্েষত্ের েধাঁয়া ও মশা েবিরেয়
যাবার  পর  দরজা-জানালা  এেকবাের  বন্ধ  কের  িদন  এবং  প্রেয়াজেন  মশার
কেয়ল িনিভেয় েফলুন।
(৫) আমােদর Body odor বা েদেহর গন্েধ স্ত্রী মশা সবাচাইেত েবিশ



আকৃষ্ট হয়। তাই সম্ভব হেল িনমপাতা েসদ্ধ কের েসই পািন িদেয় েগাসল
করুন।
(৬)  ছােদ  বা  পািনর  ট্যাংেকর  পােশ  বা  গ্যােরেজ  েয  সমস্ত  জায়গায়
পািন  জেম  থােক  েসখােন  পািন  অপসারণ  করা  না  েগেল  প্রেয়াজেন  ১/২
মুেঠা লবণ িছিটেয় িদন।
(৭) যানবাহন/প্রাইেভট কার রােত বন্ধ করার পূর্েব কীটনাশক স্প্ের
করুন।
(৮)  সর্েবাপির  ঘের  অবস্থানকােল  ঘুমােনার  সময়(িদেন/রােত)  মশাির
ব্যবহার করুন।
েলখক:  সহকারী  অধ্যাপক,  প্রািণিবদ্যা  িবভাগ,  জগন্নাথ
িবশ্বিবদ্যালয়  এবং  (সােবক)  জাতীয়  পরামর্শদাতা  (কীটতত্ত্বিবদ),
িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থা।  (সংগ্রহ- বাংলােদশ প্রিতিদন)

রক্ত  পরীক্ষা  কের  সাধারণ
জ্বরেক  করা  হেলা  েডঙ্গু  ও
টাইফেয়ড
েমেহরপুেরর গাংনী হাসপাতাল বাজােরর অবস্িথত েমাল্লা ডায়াগনস্িটক
এন্ড কনসালেটশন েসন্টােরর ভূল প্রিতেবদেন িবপােক পেড় আর্িথক ভােব
হয়রািনর  িশকার  হেয়েছন  কুতুব  আলী(৩৫)  নােমর  এক  েরাগী।  সাধারণ
জ্বরেক  েডঙ্গু  ও  টাইফেয়ড  হেয়েছ  এমন  ভূল  প্রিতেবদন  িদেয়  েরাগীেক
জরুির ভােব কুষ্িটয়ায় পািঠেয় আর্িথক ভােব ক্ষিতগ্রস্থ কেরেছন এমন
অিভেযাগ েরাগীর।

ক্ষিতগ্রস্থ  েরাগী  কুতুব  আলী  গাংনী  উপেজলার  জুগীন্দা  গ্রােমর
প্রাইমারী স্কুল পাড়ার েরজাউল হেকর েছেল। কুতুব আলী জানান, গত ৩
অক্েটাবর রােত আমার হঠাৎ জ্বর আেস। পর িদন সকাল ১০টার সময় গাংনী
উপেজলা স্বাহ্য কমপ্েলক্◌্ে◌র িচিকৎসার জন্য যায়। জুরুরী িবভােগ
কর্মরত  িচিকৎসক  আমােক  পরীক্ষা  িনরীক্ষা  কের  রক্ত  ও  প্রসাব
পরীক্ষা  কিরবার  জন্য  বলেল  েমাল্লা  ডায়াগনস্িটক  এন্ড  কনসালেটশন
েসন্টাের  িগেয়  েসখােন  রক্ত  পরীক্ষা  কির।  েমাল্লা  ডায়াগনস্িটক
এন্ড  কনসালেটশন  েসন্টােরর  মািলক  ডা:  মিশয়ার  রহমান  েমাল্লা,
প্রিতেবদন  িদেয়  বেলন  আপনার  েডগুু  ও  টাইফেয়ড  হেয়েছ  যত  তাড়াতািড়
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পােরন কুষ্িটয়া সরকারী েমিডক্যাল কেলজ হাসপাতােল ভিত হেয় িচিকৎসা
েনন। তা না হেল বড় ধরেনর সমস্যা হেত পাের।

েরাগীর বাবা েরজাউল হক অিভেযাগ কের জানান, েছেলেক বাচাঁেনার জন্য
এ্যাম্বুেলস  ভাড়া  কের  কুষ্িটয়া  েমিডক্যাল  কেলজ  হাসপাতােল  ভিতর
কির।  েসখােন  কর্মরত  িচিকৎসক  কুতুব  আলী  রক্ত  পরীক্ষা  কিরেত  েদন।
কুষ্িটয়া েমিডক্যাল কেলজ হাসপাতােলর ল্যােব রক্ত পরীক্ষা করা হয়।
িরেপার্ট  েদখার  পের  িচিকৎসক  বেলন  আপনার  েছেলর  েডগুু  ও  টাইফেয়ড
হয়িন। এটা সাধরন জ্বর কেয়ক িদন িচিকৎসা িনেল ভােলা হেয় যােব। তেব
গাংনী  েমাল্লা  ডায়াগনস্িটক  এন্ড  কনসালেটশন  েসন্টােরর  িরেপাট
সর্স্পন ভুল িছেলা। েয কারেন ২০-২৫হাজার টাকা অিতিরক্ত খরচ করেত
হেয়েছ।

ধানেখালা  ইউিনয়েনর  ৮নং  ওয়ার্ড  সদস্য  জাফর  আলী  জানান,  কুতুব  আলী
আমার ওয়ার্েডর বািসন্দা। েস েপশায় িদনমুজুর। েমাল্লা ডায়াগনস্িটক
এন্ড  কনসালেটশন  েসন্টােরর  তার  িচিকৎসার  ভুল  িরেপাট  েদওয়া  কারেন
ভেয় পেড় অেনক গুেলা টাকা খরচ করেত হেয়েছ, তার পিরবােরর জন্য এিট
এক ধরেনর বড় েবাঝা।

এ  িবষেয়  ডা:  মিশয়ার  রহমান  েমাল্লার  সােথ  েযাগােযাগ  করার  েচষ্টা
করেল িতিন েমাবাইল েফান িরিসভ কেরনিন।
গাংনী  উপেজলা  স্বাহ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডা:
মাহাবুবুর রহমান জানান, গাংনীেত সব ডায়াগনস্িটক েসন্টােরর েডগুু
পরীক্ষা  হয়  না।  এটা  সাধারন  েরািগেদর  জানা  েনই  তাই  ডায়গনস্িটক
েসন্টার  গুেলা  েরাগীেদর  সােথ  প্রতারণা  করেছ।  অিভেযাগ  েপেল
প্রেয়াজনীয় ব্যবস্থা গ্রহণ করা হেব।

-আল-আমীন,গাংনী

হার্ট সেতজ রাখেত খাদ্যাভ্যােস
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আনুন পাঁচ পিরবর্তন
িবজ্ঞানীরা  বেলেছন,  খাদ্যাভ্যােস  মাত্র  পাঁচিট  পিরবর্তন  এেন
হৃদেরাগ ও স্ট্েরাক েথেক আমরা িনেজেদর রক্ষা করেত পাির। ব্িরেটেন
পুষ্িট  ফাউন্েডশন  তােদর  নতুন  এক  প্রিতেবদেন  বেলেছ,  বয়স  কম  হওয়া
সত্ত্েবও এই দুিট কারেণ বহু মানুেষর মৃত্যু হচ্েছ। এক পিরসংখ্যান
বলেছ,  ব্িরেটেন  যেতা  মানুেষর  অকাল  মৃত্যু  হয়,  তার  অন্তত  চার
ভােগর  এক  ভােগর  মৃত্যুর  জন্য  দায়ী  হৃদেরাগ।  স্বাস্থ্য  গেবষকরা
বলেছন,  েবিশরভাগ  ক্েষত্েরই  এসব  মৃত্যু  েঠকােনা  সম্ভব।  পুষ্িট
ফাউন্েডশেনর গেবষণা প্রিতেবদেন বলা হচ্েছ, মানুেষর েদেহর অত্যন্ত
ক্ষুদ্র একিট অণুজীব মাইক্েরাবােয়াম যিদ সুস্থ থােক এবং েকামেরর
আকার  যিদ  খুব  েবিশ  েবেড়  না  যায়,  পাশাপািশ  রক্তচাপ  ও
েকােলস্েটরেলর মাত্রা কম রাখা যায়, তাহেলই হৃদেরাগ প্রিতেরাধ করা
সম্ভব। িবজ্ঞানীরা বেলেছন, প্রিতিদেনর খাদ্যাভ্যােস সামান্য িকছু
পিরবর্তন এেনই এসব অর্জন করা সম্ভব। িকন্তু প্রশ্ন হচ্েছ খাবার-
দাবােরর েবলায় কী ধরেনর পিরবর্তন আনেত হেব?
১.  েবিশ  কের  আঁশযুক্ত  খাবার  খান:  েযসব  খাবাের  প্রচুর  পিরমােণ
ফাইবার বা আঁশ আেছ, েসসব খাবার খােবন। এসব খাবােরর কারেণ শরীের
স্বাস্থ্যকর  ব্যাকেটিরয়া  ৈতির  হয়।  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
িনয়ন্ত্রেণর  মধ্েয  রাখেত  সাহায্য  কের  এই  ব্যাকেটিরয়া।  েবিশ  আঁশ
আেছ এরকম সবিজর মধ্েয রেয়েছ িশম ও মটরশুঁিট জাতীয় সবিজ, কলাই ও
ডাল  জাতীয়  শস্য  এবং  ফলমূল।  পুষ্িট  িবজ্ঞানীরা  বেলেছন,  আলু  এবং
েশকড়  জাতীয়  সবিজ  েখাসাসহ  রান্না  করেল  েসগুেলা  েথেকও  প্রচুর  আঁশ
পাওয়া  যায়।  এ  ছাড়া  তারা  েহালগ্েরইন  আটার  রুিট  এবং  বাদামী  চাল
খাবারও পরামর্শ িদেয়েছন।
২.  স্যাচুেরেটড  ফ্যাট  বা  জমাট-বাঁধা  চর্িব  জাতীয়  খাবার  কিমেয়
েফলুন।  খাদ্য  িবজ্ঞানীরা  বলেছন,  েযসব  খাবাের  েবিশ  স্যাচুেরেটড
ফ্যাট  বা  জমাট-বাঁধা  চর্িব  থােক,  েসসব  খাবার  েখেল  শরীের
েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়  যায়।  এর  ফেল  েবেড়  যায়  হৃদেরােগর
ঝুঁিকও।  িচজ,  দই,  লাল  মাংস,  মাখন,  েকক,  িবস্িকট  ও  নারেকল  েতেল
প্রচুর  পিরমােণ  স্যাচুেরেটড  ফ্যাট  থােক।  তারা  বেলেছন,  হৃদেরাগ
প্রিতেরাধ করেত হেল স্যাচুেরেটড নয় এমন চর্িব (েযসব খাবােরর ওপর
চর্িব  জমাট  বাঁেধ  না)  েস  ধরেনর  খাবার  েখেত  হেব।  এসব  খাবােরর
মধ্েয  রেয়েছ,  েতল  সমৃদ্ধ  মাছ,  বাদাম  ও  বীজ।  অিলভ,  েরপিসড,
সানফ্লাওয়ার, কর্ন এবং ওয়ালনাট েতল িদেয় রান্নার িবষেয় তারা েজার
িদেয়েছন।
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দুেধর েবলায় স্িকমড বা েসিম-স্িকমড (দুধ েথেক চর্িব সিরেয় েনয়া)
দুধ  েখেত  হেব।  িনশ্িচত  করেত  হেব  খাবাের  যােত  বাইের  েথেক  িচিন
েমশােনা না থােক। লাল মাংেসর বদেল েখেত হেব মুরিগর মাংস। মুরিগর
চামড়া  তুেল  েফেল  িদন।  গরুর  মাংস  েখেল  তার  ওপর  েথেক  চর্িব  েফেল
িদেয় রান্না করেত হেব।
সপ্তােহ  অন্তত  একিদন  এমন  মাছ  েখেত  হেব,  যােত  প্রচুর  েতল  আেছ।
ক্িরস্প ও িবস্িকেটর বদেল নানা ধরেনর বাদাম ও বীজ েখেত পােরন।
৩. লবণেক িবদায় জানান: লবণ েবিশ েখেল শরীের রক্তচাপ েবেড় যায়। এর
ফেল বৃদ্িধ পায় হৃদেরাগ ও স্ট্েরােকর ঝুঁিকও। ব্িরেটেন স্বাস্থ্য
েসবা  েদয়া  হয়  েয  এনএইচএস  েথেক,  তােদর  পরামর্শ  হেলা-  িদেন
সর্েবাচ্চ ৬ গ্রাম (এক চা চামেচর পিরমাণ) লবণ খাওয়া েযেত পাের।
তারা বেলেছন, লবণ কম-েবিশ খাওয়া একিট অভ্যােসর ব্যাপার। লবণ যেতা
কম খাওয়া হেব তার চািহদাও তেতা কেম যােব।
এই অভ্যাস বদলােত মাত্র চার সপ্তােহর মেতা সময় লােগ। এই সময় পর
েদখা  যােব  আপিন  েয  খাবােরর  সঙ্েগ  লবণ  খাচ্েছন  না,  েসিট  আপিন
বুঝেতই পারেবন না।
খাদ্য িবেশষজ্ঞ বেলেছন, লবেণর পিরবর্েত মশলা িদেয় খাবার প্রস্তুত
করেল তা হৃদেরােগর ঝুঁিক কমােব।
৪. িভটািমন ও িমনােরল সমৃদ্ধ খাবার খােবন
েযসব  খাবাের  িভটািমন  ও  খিনজ  পদার্থ  েবিশ  থােক,  েসগুেলা  আমােদর
সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।  শুধু  তাই  নয়,  এসব  খাবার  হৃদেরােগর
ঝুঁিকও কিমেয় েদয়। ক্যালিসয়াম, ম্যাগেনিসয়াম এবং পটািশয়ােমর মেতা
খিনজ  উচ্চ  রক্তচাপ  প্রিতেরাধ  কের।  হৃদেরােগর  েযসব  কারণ  আেছ,
েসগুেলা েঠকােতও এসব খিনজ ইিতবাচক প্রভাব রাখেত পাের।
অেনক  খাদ্য  িবেশষজ্ঞ  মেন  কেরন,  স্বাস্থ্যকর  ও  ভারসাম্যপূর্ণ
ডােয়েটর  মাধ্যেমই  এসব  িভটািমন  ও  খিনজ  পাওয়া  সম্ভব।এসেবর  জন্য
ট্যাবেলেটর  ওপর  িনর্ভর  করেত  হেব  না।  তেব  তার  মধ্েয  ব্যিতক্রম
হচ্েছ  িভটািমন  িড।  কােরা  শরীের  িভটািমন  ও  িমনােরেলর  অভাব  থাকেল
েযসব খাবার খাওয়া প্রেয়াজন : প্রিতিদন পাঁচিট ফল বা সবিজ খাওয়া।
েছাট্ট এক গ্লাস জুস। িশম ও ডাল জাতীয় শস্যও েখেত পােরন। বাদাম ও
বীজ  জাতীয়  খাবাের  থােক  িভটািমন  ই।  মাছ,  দুগ্ধজাত  খাবার  ও
েহালগ্েরইেন পাওয়া যায় িভটািমন িব। কলা, আলু এবং মােছ পটািশয়াম।
ডাল  ও  েহালগ্েরইেন  ম্যাগেনিসয়াম।  দুগ্ধজাত  খাবার  ও  সবুজ  পাতার
সবিজ েথেক পাওয়া যায় ক্যালিসয়াম।
৫.  েবিশ  েমাটা  হেল  ক্যালির  কিমেয়  িদন:  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  কিমেয়
েদয়ার জন্য উপেরর চারিট ধাপ অনুসরণ করেলই আপিন অেনক দূর অগ্রসর
হেয়েছন। কারণ আপিন যিদ িচিন, লবণ, স্যাচুেরেটড চর্িবযুক্ত খাবার



কম খান, িভটািমন ও িমনােরল আেছ- এরকম খাবার েবিশ খান, তাহেল আবার
েমাটা  হেয়  যাওয়ার  সম্ভাবনাও  কম।  মেন  রাখেত  হেব  েমাটা  হেল  তা
হৃদেরােগর  ঝুঁিক  বািড়েয়  েদয়।  িবেশষ  কের  েকামের  চর্িব  জমা  হেল।
পুরুেষর  েকামর  যিদ  ৩৭  ইঞ্িচ  আর  নারীর  েকামর  ৩১  দশিমক  ৫  ইঞ্িচর
েবিশ হয় তাহেল ওজন কমােত হেব। ক্যালির গ্রহেণর পিরমাণ কিমেয় ওজন
িনয়ন্ত্রণ করা সম্ভব।
আরও েযসব উপায় :
১. প্রিতিদন ৭ েথেক ৯ ঘণ্টা ঘুমােত হেব।
২. সপ্তােহ অন্তত আড়াই ঘণ্টা ব্যায়াম করুন।
৩. মানিসক চাপ কিমেয় েফলুন।
৪. ধূমপান েছেড় িদন।

েমপ্র/প্রিতিদন েডস্ক

আমরা  খুবই  সফলভােব  েডঙ্গু
েমাকােবলা  কেরিছ:
স্বাস্থ্যমন্ত্রী
েডঙ্গুজ্বর  িনয়ন্ত্রেণ  িনেজেদর  সফল  দািব  কের  স্বাস্থ্যমন্ত্রী
জািহদ মােলক বেলেছন, ‘আমরা খুবই সফলভােব েডঙ্গু েমাকােবলা কেরিছ।
েরাগী কেম আসেছ।’

বৃহস্পিতবার  রাজধানীর  একিট  পাঁচতারা  েহােটেল  ‘পিলিস  ডায়ালগ  অন
গুড ফার্েমিস প্রাকিটস ইন হসিপটাল ফার্েমিস েসিটংস অব বাংলােদশ’
শীর্ষক অনুষ্ঠােন িতিন একথা বেলন।

স্বাস্থ্যমন্ত্রী  বেলন,  ‘এ  বছেরর  েডঙ্গুজ্বর  পিরস্িথিত  েথেক
িশক্ষা  িনেয়িছ।  আগামী  বছর  যােত  েরাগটা  কম  হয়,  আরও  ভােলা  ভােব
েমাকােবলা  করেত  পাির  এবং  বছরজুেড়  এিট  িনেয়  কাজ  কির,  েসই
িনর্েদশনা িদেয়িছ।’

িবভাগ গুেলােত আটিট ক্যান্সার হাসপাতাল িনর্মােণর উদ্েযােগর কথা

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%81%e0%a6%ac%e0%a6%87-%e0%a6%b8%e0%a6%ab%e0%a6%b2%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%81/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%81%e0%a6%ac%e0%a6%87-%e0%a6%b8%e0%a6%ab%e0%a6%b2%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%81/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a6%b0%e0%a6%be-%e0%a6%96%e0%a7%81%e0%a6%ac%e0%a6%87-%e0%a6%b8%e0%a6%ab%e0%a6%b2%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%81/


তুেল ধের িতিন বেলন, সরকার স্বাস্থ্যেসবা খােতই এখন সবেচেয় েবিশ
গুরুত্ব  িদচ্েছ।  িবভাগীয়  শহর  গুেলােত  ক্যান্সার  হাসপাতাল
িনর্মােণর িবষয়িট একেনেক পাস হেয়েছ।

নতুন িনেয়াগ পাওয়া ১০ হাজার িচিকৎসেকর এক জনও হাসপাতােল েযাগদান
না  করায়  হতাশা  প্রকাশ  কের  স্বাস্থ্যমন্ত্রী  বেলন,  আড়াই  বছর  আেগ
প্রধানমন্ত্রী  ১০  হাজার  িচিকৎসক  িনেয়াগ  িদেয়েছন।  দুর্ভাগ্য  জনক
ভােব একজন িচিকৎসকও আমােদর কােছ আেসিন।

ফার্েমিস কাউন্িসেলর সভাপিত ও স্বাস্থ্যেসবা িবভােগর সিচব আসাদুল
ইসলােমর  সভাপিতত্েব  অনুষ্ঠােন  প্রধান  অিতিথ  িছেলন  জাতীয়  সংসেদর
স্িপকার ড. িশরীন শারিমন েচৗধুরী ও িবেশষ অিতিথ িছেলন জনপ্রশাসন
প্রিতমন্ত্রী ফরহাদ েহােসন।

অনুষ্ঠােন অন্যেদর মধ্েয ঢাকা িবশ্বিবদ্যালেয়র এিমেরটাস অধ্যাপক
ড.  এ  েক  আজাদ  েচৗধুরী,  িবএমএ  সভাপিত  ডা.  েমাস্তফা  জালাল
মিহউদ্িদন,  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  মহাপিরচালক  অধ্যাপক  ড.  আবুল
কালাম  আজাদ,  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  প্রিতিনিধ  বর্ধন  জং  রানা,
চট্টগ্রাম েমিডেকল িবশ্বিবদ্যালেয়র উপাচার্য অধ্যাপক ডা. ইসমাইল
খান,  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব  েমিডেকল  িবশ্বিবদ্যালেয়র  উপ-উপাচার্য
অধ্যাপক  ডা.  শিহদুল্লাহ  িশকদার,  ঢাকা  েমিডেকল  কেলেজর  অধ্যক্ষ
অধ্যাপক  ডা.  খান  আবুল  কালাম  আজাদ,  বাংলােদশ  অ্যােসািসেয়শন  অব
ফার্মািসউিটক্যালস  ইন্ডাস্ট্িরেজর  সহ-সভাপিত  েমাসাদ্েদক  েহােসন
বক্তব্য েদন।

িনজস্ব প্রিতিনিধ


