
গরেম  সুস্থ  থাকেত  হেত  হেব
সেচতন
রমজােনর শুরু আর বাড়েছ গরেমর দাবদাহ। গরেমর তীব্রতা বাড়ায় েবিশর
ভাগ  মানুষই  েযন  কািহলও  হেয়  পড়েছন।  অিতিরক্ত  গরেম  অসুস্থ  হেয়
পড়েছন অেনেকই। এই গরেম সারা িদেনর কর্মব্যস্ততায় েঘেম েনেয় মাথা
ব্যথা,  বিমভাব,  শরীের  অস্বস্িত,  ডায়িরয়া,  অ্যালার্িজ  ও  িহট
স্ট্েরােকর  মেতা  েরােগর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  তাই  অিতিরক্ত  গরেম
িনেজেক সুস্থ রাখেত সেচতন হেত হেব িনেজেদরই।

সাধারণত একজন প্রাপ্তবয়স্ক মানুেষর প্রিতিদন দুই েথেক িতন িলটার
পািন  পান  করা  উিচত  ।  আর  েযেহতু  গরমকােল  শরীর  েথেক  ঘােমর  সঙ্েগ
পািন ও লবণ েবর হেয় যায় তাই পর্যাপ্ত পিরমােণ স্যালাইন, পািন ও
ফেলর রস েখেত হেব। এক্েষত্ের অবশ্যই িবশুদ্ধ পািন পান করেত হেব।
ডােবর পািনও এসময় অত্যন্ত উপকারী।

এছাড়া  অত্যিধক  মাত্রায়  ঘাম  হেল  শরীর  েথেক  সব  পািন  েবিরেয়  যায়।
তােত  েপেটর  সমস্যাও  ৈতির  হয়।  েকাষ্ঠকািঠন্য  হেয়  েপট  ফুেল  থােক
অেনেকর। এই অস্বস্িতকর পিরস্িথিত েথেক বাঁচার একমাত্র উপায়, েবিশ
পিরমােণ পািন পান করা। েসই সােথ শরবত ও তরল খাবার েবিশ খাওয়া।

েমলােটািনন  আমােদর  শরীেরর  জন্য  অত্যন্ত  জরুির।  অিতিরক্ত  গরেম
আমােদর শরীেরর েমলােটািনন উৎপাদন কিমেয় েদয়। তার মাত্রা কেম েগেল
আমােদর শরীেরর ক্লান্িতভাব েবিশ হয়।

কারণ, গরেম শরীর ঠাণ্ডা রাখার জন্য ঘাম হওয়া প্রেয়াজন। আর েসটা
করেত  শরীেরর  যেথষ্ট  পিরশ্রম  হয়।  তাই  শরীর  অল্পেতই  ক্লান্ত  হেয়
পেড়।  এ  জন্য  েরােদ  েবর  হওয়ার  আেগ  ছাতা  ব্যবহার  করেত  হেব  েসই
সঙ্েগ সানগ্লাস।

শরীের  েমলােটািনেনর  সংখ্যা  কেম  েগেল  ঘুম  আসেতও  েদির  হয়।  েযেহতু
গরেম  িদন  বড়  এ  জন্য  রােত  শরীর  মািনেয়  িনেত  সময়  েনয়।  ঘুম  আসেত
েদির হয়। ঘুেমর অন্তত দুই ঘণ্টা আেগ রােতর খাবার েখেয় িনন। ঘুেমর
সময়  সঙ্েগ  েফান  বা  অন্য  েকােনা  ইেলকট্রিনক  িডভাইস  সঙ্েগ  রাখেবন
না।

অেনকসময়  শরীর  হুট  কেরই  তাপমাত্রার  সঙ্েগ  মািনেয়  িনেত  পারেব  না।
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তােতই জ্বর, ঠাণ্ডালাগা, মাথাধরার মেতা সমস্যাগুেলা েদখা েদয়। এ
জন্য প্রেটকশন িনেয় তারপর বাইের েবর হওয়া উিচত

গরেম  হালকা  সুিতর  েপাশাক  পরাই  ভােলা।  যােত  ঘাম  হেল  তাড়াতািড়
শুিকেয়  যায়।  এছাড়া  ঢাকা  জুেতার  বদেল  েখালা  চপ্পল  ব্যবহার  করেত
পােরন।  গরেম  িবয়ার,  েসাডা  বা  নরম  পানীয়  না  খাওয়াই  ভােলা।  এেত
িডহাইড্েরশেনর  সম্ভাবনা  ে়বেড়  যায়।  এডাড়া  চা  বা  কিফর  পিরমাণও
কিমেয় েফলা শরীেরর জন্য খুব ভােলা।

গরেম  জীবাণুর  হাত  েথেক  রক্ষা  েপেত  এবং  জ্বর,  ঠান্ডার  সংক্রমণ
েঠকােত  িটস্যু  ব্যবহার  করা  উিচত।  এছাড়া  এসময়  বাইের  েথেক  িফেরই
ফ্িরেজর  ঠাণ্ডা  পািন  সরাসির  পান  করা  যােব  না।  এিস  রুেম  থাকেল
তাপমাত্রা খুব েবিশ না কিমেয় বাইেরর আবহাওয়ার সঙ্েগ িমল েরেখ ৩
েথেক ৫ িডগ্িরেত কমােনা যায়।

এছাড়া  গরেম  জীবাণু  হাত  েথেক  রক্ষা  েপেত  িনয়িমত  হাত  ধুয়া  উিচত।
এসময়  ঘনঘন  েচাখ-নােক  হাত  না  েদয়া  ভােলা।  আর  হাত  েধায়ার  পের
মেয়শ্চারাইজার ব্যবহার করুন এবং বারবার হাত ধুেত না চাইেল ব্যােগ
হ্যান্ড স্যািনটাইজার রাখা উিচত। এেত প্রেয়াজেন হােত লািগেয় িনেত
পােরন।

িশশুেক গরেম প্রিতিদন েগাসল করােত ভুলেবন না। সামান্য কািশ হেলও
করােবন। সম্ভব হেল আদাপািন, তুলসীপািন খাওয়ােত পােরন। েগাসেলর পর
অবশ্যই  িশশূর  চুলটা  ভােলাভােব  মুেছ  িদেত  হেব।  েঘেম  েগেলও
ভােলাভােব চুলটা শুকেনা কের মুেছ িদন এছাড়া টানা কেয়ক িদন থােক
তেব এসেবর জন্য ডাক্তােরর পরামর্শ িনেয় িচিকৎসা িনেত হেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

গাংনীেত ক্িলিনক মািলকেক ১ বছর
কারাদণ্ড ও ১ লাখ টাকা জিরমানা
েমেহরপুের  হািসনা  প্রাইেভট  হাসপাতাল  ও  গাংনী  ডায়াগনস্িটক
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েসন্টােরর  মািলক  হািফজুর  রহমানেক  এক  বছর  িবনাশ্রম  কারাদণ্ড,  এক
লাখ  টাকা  জিরমানা  ও  হাসপাতালিট  বন্ধ  কের  িদেয়েছ  ভ্রাম্যমান
আদালত।

নানা  অব্যবস্থাপনা,  ক্িলিনেকর  প্রেয়াজনীয়  সরঞ্জামািদ  না  থাকা,
েময়াদ  উত্তীর্ণ  লাইেসন্স,  দক্ষ  িচিকৎসক,  েসিবকা  ও  সার্িজক্যাল
সরঞ্জামািদ  না  থাকার  অিভেযােগ  এই  দণ্ডােদশ  ও  জিরমানা  কেরন
ভ্রাম্যমান  আদালেতর  িনর্বাহী  ম্যািজস্ট্েরট  ও  গাংনী  উপেজলা
সহকারী কিমশনার (ভূিম) নািদর েহােসন শামীম এই দণ্ডােদশ েদন।

এসময় েমেহরপুর িসিভল সার্জন ডাক্তার েমাহাম্মদ মহী উদ্িদন, গাংনী
উপেজলা িনর্বাহী অিফসার প্রীতম সাহা, উপেজলা স্বাস্থ্য ও পিরবার
পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডাক্তার  সুপ্রভা  রানী,  গাংনী  উপেজলা
স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েেসর  আবািসক  েমিডেকল  অিফসার  (আরএমও)  ডাক্তার
আব্দুল্লাহ  আল  মারুফ,  উপেজলা  স্বাস্থ্য  পিরদর্শক  মিশউর  রহমান
উপস্িথত িছেলন।

এর  আেগ  েমেহরপুর  িসিভল  সার্জন  ডাক্তার  মহী  উদ্িদেনর  েনতৃত্েব
েজলা স্বাস্থ্য িবভাগ ও উপেজলা প্রশাসেনর উদ্েযােগ প্রায় ২ ঘন্টা
ব্যািপ ওই ক্িলিনেক অিভযান পিরচালনা করা হয়।

ভ্রাম্যমা  আদালেতর  িনর্বাহী  ম্যািজস্ট্রট  নািদর  েহােসন  শামীম
বেলন, ২০০৯ সােলর জাতীয় েভাক্তা অিধকার সংরক্ষণ আই েনর ৫২ ধারায়
ক্িলিনেকর মািলক হািফজুর রহমানেক এক বছর িবনাশ্রম কারাদণ্ড িদেয়
কারাগাের  পাঠােনার  িনর্েদশ,  এক  লাখ  টাকা  জিরমানা  ও  হািসনা
প্রাইেভট হাসপাতাল ও গাংনী ডায়াগনস্িটক েসন্টােরর হাসপাতাল িবভাগ
পরবর্িত িনর্েদশনা না েদওয়া পর্যন্ত বন্ধ েঘাষণা কেরন।

উল্েলখ্য,  গত  রিববার  (১৭  মার্চ)  িবকােল  গাংনী  উপেজলার  েদিবপুর
গ্রােমর েসিলেমর স্ত্রী পান্না খাতুন ভুল িচিকৎসায় মারা যান। পের
গভীর রাত পর্যন্ত িনহেতর স্বজনেদর সােথ িমটমাট করার জন্য ২ লাখ
টাকার  িবিনমেয়  দফারফার  েচষ্টা  কেরন  ক্িলিনক  মািলক।  এছাড়া  সংবাদ
পত্র িনউজ বন্ধ করেত েদৗড়ঝাঁপ কেরন।



গাংনীর  হািসনা  প্রাইেভট
হাসপাতােল  আবারও  ভুল  িচিকৎসায়
প্রসূিতর মৃত্যু
হািসনা  প্রাইেভট  হাসপাতাল  ও  গাংনী  ডায়াগনস্িটক  েসন্টাের  আবারও
ভুল িচিকৎসায় পান্না খাতুন (২২) নােমর এক েরাগীর মৃত্যু হেয়েছ।
পান্না  খাতুন  গাংনী  উপেজলার  েদিবপুর  গ্রােমর  েমা:  েসিলেমর
স্ত্রী।
এঘটনার  পরপরই  ওই  ক্িলিনেকর  মািলক  হািফজুল  ইসলাম  ও  িচিকৎসকরা
ক্িলিনকিট বন্ধ কের পািলেয় েগেছন।

তেব  এই  িরেপার্ট  েলখা  পর্যন্ত,  ক্িলিনেকর  মািলক  হািফজুল  ইসলাম
বামন্দী করবী ক্িলিনেক বেস েরাগীর স্বজেনর সােথ টাকা িদেয় িমটমাট
করার প্রেচষ্টা চালাচ্িছেলন বেল জানা েগেছ।

এই  ঘটনায়  িসজারকাির  িচিকৎসক  আবু  সােলহ  েমাহাম্মদ  ইমরােনর  সােথ
কথা বলার জন্য তার েমাবাইল েফােন একািধকবার কল িদেলও েফান িরিসভ
কেরনিন।

তেব, ক্িলিনক মািলক হািফজুল ইসলাম েমাবাইল েফােন জানান, িসজােরর
সময়  আিম  অপােরশন  িথেয়টাের  থািক।  পান্না  খাতুন  ভুল  িচিকৎসায়  নয়,
কার্িডয়াক  অ্যার্টাক্েট  মারা  েগেছন।  িনহত  পান্না  খাতুনেক
এেনসেথিসয়া েদন িচিকৎসক ইমরান েহােসন।

হাসপাতােলর  িরিসভসেনর  দািয়ত্েব  িনেয়ািজত  পিপ  খাতুন  বেলন,
প্রিতষ্ঠােনর  মািলক  হািফজুল  ইসলাম  ইফতার  করেত  বািড়েত  েগেছন।  আর
আেসিন।  ডাক্তার  আবু  সােলহ  েমাহাম্মদ  ইমরান  িসজার  কেরেছন।  এসময়
েসিবকা িছেলন পারুলা খাতুন নােমর একজন।

িতিন আরও জানান, িনহত পান্না খাতুন (২২) সকােলর িদেক প্রসব েবদনা
িনেয়  আমােদর  এখােন  ভর্িত  হন।  সকাল  আটটা  েথেক  সােড়  আটটার  মধ্েয
তােক  িসজার  করা  হয়।  েরাগী  ও  সন্তান  প্রথম  িদেক  সুস্থ  থাকেলও
িকছুক্ষণ  পর  মা  অসুস্থ  হেয়  পেড়ন।  পের  রাউন্েড  আসা  িচিকৎসক
মাহবুবুর  রহমান  িরংকু  তােক  কুষ্িটয়া  েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােল
েরফার্ড  কেরন।  েসখােনই  িনেয়  যাওয়ার  সময়  পেথর  মধ্েয  মারা  যান
িতিন।
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একই  কথা  জানান,  ক্িলিনক  মািলক  হািফজুল  ইসলাম।  িতিন  বেলন,  েরাগী
প্রথম িদেক সুস্থ থাকেলও পের অসুস্থ হেয় পেড়ন। িচিকৎসক মাহবুবুর
রহমান িরংকু তােক েরফার্ড কেরন।

তেব, িচিকৎসক মাহবুবুর রহমান িরংকু বেলন, আিম েরাগীর অবস্থা েদেখ
স্বজনেদর  বেলিছ  েরাগী  এখােন  থাকেল  মারা  যােব।  দ্রুত  উন্নত
হাসপাতােল  িনেয়  যান।  তেব,  আিম  েরফার্েডর  কাগজপত্র  েকাথাও
স্বাক্ষর  কিরিন।  েরাগীর  কার্িডয়াক  অ্যাট্রাক্ট  হেয়েছ  িলখেত
বেলিছেলন মািলক। আিম েসিট িলিখিন।

জানা েগেছ, এঘটনার পরপরই হাসপাতােলর মািলক হািফজুল ইসলাম িবষয়িট
প্রশাসেনর  নজর  এড়ােত  শুরু  কেরন  েদৗড়ঝাঁপ।  েরাগীর  স্বজনেদর  সােথ
িমটমাট  করেত  বামন্দীর  করবী  ক্িলিনেক  বেসন।  েরাগীর  স্বজনেদর  এক
লাখ টাকা িদেয় িমটমাট করার েচষ্টা চালাচ্েছন। তেব, এক লাখ টাকা
নয় আরও বাড়ােত দর কষাকিষ চালাচ্িছেলন।

একিট  সুত্র  জািনেয়েছ,  সরকাির  িবিধ  েমাতােবক  েবসরকাির  হাসপাতােল
প্রেয়াজনীয়  যন্ত্র  পািত  না  থাকেলও  প্রশাসনেক  ম্যােনজ  কের
অৈবধভােব  চািলেয়  যাচ্েছন  িসজািরয়ান।  এখােন  দক্ষ  িসজািরয়ান  ও
এেনসেথিসয়া  িচিকৎসক,  নার্স  না  থাকেলও  ক্িলিনক  মািলক  হািফজুল
ইসলাম চািলেয় যাচ্েছন এই ব্যবসা। ওিট রুেম িনেজর থাকার ব্যাপাের
হািফজুল  ইসলাম  বেলন,  আিম  ক্িলিনেকর  মািলক  িহেসেব  ওিটেত  থাকেত
পাির।  িসজার  িঠকঠাক  হচ্েছ  িকনা  েসটা  পর্যেবক্ষণ  কির।  িতিন  আেরা
বেলন,  এর  আেগ  জুিগন্দা  গ্রােমর  একজন  েরাগী  মারা  েগেছন।  েসিট
স্থানীয়  ইউিপ  েচয়ারম্যান  আব্দুর  রাজ্জােকর  মাধ্যেম  সমেঝাতা  করা
হেয়েছ। এটাও সমেঝাতা কের েনেবা।

গভীর  রাত  হওয়ায়  স্বাস্থ্য  িবভাগ  ও  েজলা  প্রশাসেনর  কর্তােদর
বক্তব্য েনওয়া সম্ভব হয়িন।

দর্শনায়  ওেয়ভ  ফাউন্েডশেনর
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উদ্েযােগ ফ্ির েমিডেকল ক্যাম্প
ও আেলাচনা সভা
স্বাধীনতার মহান স্থপিত জািতর জনক বঙ্গবন্ধু েশখ মুিজবুর রহমােনর
১০৪  তম  জন্ম  বার্িষকী  ও  জাতীয়  িশশু  িদবস  উপলক্েষ  ফ্ির  েমিডেকল
ক্যাম্প ও আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

ওেয়ভ  ফাউন্েডশন  ও  িপেকএসেফর  উদ্েযােগ  আজ  রিববার  েবলা  ২টায়
মেনাহরপুর  ইউিনয়েনর  েধাপাখালী  প্রবীন  েকন্েদ  ফ্ির  েমিডেকল
ক্যাম্প ও আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হয়।

সভার  শুরুেতই  মাদবখালী  বকুল  িশক্ষা  সহায়তা  েকন্দ্ের  িশক্ষাথীরা
দ্িবতীয় শ্েরনীর ছাত্রী মািলহা খাতুন েকারআন েথেক েতলাওয়াত কের।
আেলাচনা সভায় সভাপিতত্ব কেরন বীর মুক্িতেযাদ্ধা্ আশরাফ আলী।

প্রধান  অিতিথ  িহসােব  উপস্িথ  িছেলন,  মেনাহরপুর  ইউিনয়েনর
েচয়ারম্যান েসাহরাব েহােসন, িতিন বেলন, ১৯২০ সােল বঙ্গবন্ধু জন্ম
হয় েগাপালগঞ্জ েজলার টঙ্িগপাড়া গ্রােম। িশশুকাল েথেক মুিজব িছেলন
েনত্রীত্ব েদওয়ার প্রবনতা। ১৯৪৭ সাল েথেক ১৯৭১ সাল বঙ্গবন্ধু তার
জীবেন িবিভন্ন আন্েদালন সংগ্রাম কের েকেটেছ। ৬ দফা ১১ দফাসহ ১৯৭১
সােল  মুক্িতযুদ্ধ  সংগ্রাম  কের  একিট  স্বাধীন  বাংলােদশ  উপহার
িদেয়েছ।  তার  কন্যা  জনেনত্রী  েশখ  হািসনা  েমগা  প্রকল্প,  পদ্মা
েসতু, পারমানিবক িবদ্যুৎ েকন্দ্র, কর্ণফুিল টােনল, েমট্েরা েরলসহ
রাস্তাঘােটর  ব্যাপক  উন্নয়ন  কেরেছ।  তার  এ  উন্নয়েন  আমরা  িবশ্েব
কােছ পিরিচিত লাভ কেরিছ।

এছাড়া  অনুষ্ঠােন  উপস্িথত  িছেলন,জীবননগর  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েরর  আর  এমও  েমাস্তািফজুর  রহমান,  ইউিপ  সদস্য  আিদলুর
রহমান, ওেয়ভ ফাউন্েডশেনর প্রিশক্ষণ িবভােগর পিরচালক জািহর রায়হান
ও  সমৃদ্িধ  কর্মসূিচর  সমন্বয়কারী  আব্দুস  শুকুর  এবং  মেনাহরপুর
ইউিনয়েনর  বালাই  নাশক  কিমিটর  সভাপিত  রােজদুল  ইসলাম  ও  মেনাহরপুর
ইউিনয়ন কিমিটর প্রবীন কিমিট সাধারণ সম্পাদক মিহউদ্িদন।

এরপর  ফ্ির  িচিকৎসা  ক্যাম্প  পিরচালনা  কেরন,  জীবননগর  উপেজলা
স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েরর  আর  এমও  েমাস্তািফজুর  রহমান।  িতিন  এক
নাগােড়  ৭৫জন  েরা্গীেক  িচিকৎসা  প্রদান  কেরন  এবং  সহেযাগী  িহসােব
িছেলন,  সহকারী  েমিডেকল  অিফসার  েসােহল  রানা।  সমগ্র  অনুষ্ঠান
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পিরচালনা  কেরন,  সমৃদ্িধ  কর্মসূিচর  মেনাহরপুর  ইউিনয়ন  সমন্বয়কারী
আওয়াল েহােসন ও এসিডও আসাদুজ্জামান িলটন

রমজােন কী খােবন, কী খােবন না
রমজােন  সবাই  নানা  আইেটেমর  খাবার  েখেতই  ব্যস্ত  সময়  পার  কের।
খাবােরর ৈবিচত্র্য েযমনই েহাক না েকন ভাজা-েপাড়া, গুরুপাক খাবারই
থােক েবিশ। সারািদন েরাজা রাখার পর পাকস্থলী ক্ষুধার্ত ও দুর্বল
থােক। এই সমেয় গুরুপাক খাবার েখেলই িবপদ।

েপেটর সমস্যা, মাথাব্যথা, দুর্বলতা, অবসাদ, আলসার, অ্যািসিডিটসহ
নানা ধরেনর সমস্যা হেত পাের। অেনেকর েতা এই সময় ওজনও েবেড় যায়।
অর্থাৎ  েরাজায়  সুষম,  সহজপাচ্য  ও  পুষ্িটকর  খাবার  খাওয়া  জরুির।
েরাজার সময় েকমন খাবার খােবন আর েকমন খাবার এিড়েয় চলেবন েসগুেলা
একটু সতর্ক হেয় জানা জরুির। আসুন েজেন েনওয়া যাক—

যা খােবন
রমজােন  স্বাস্থ্যকর  খাদ্যাভ্যাস  গেড়  েতালা  জরুির।  এক্েষত্ের  েয
ধরেনর খাদ্যাভ্যাস অনুসরণ করা েযেত পাের—

জিটল শর্করার খাবার
রমজােন  জিটল  শর্করা  জাতীয়  খাবার  েখেত  হেব।  জিটল  শর্করাজাতীয়
খাবার  েখেল  েরাজা  েরেখও  সারািদন  এনার্িজ  পাওয়া  েযেত  পাের।  ভাত,
িচড়া,  ওটস,  চাপািত,  রুিট  এসব  জিটল  শর্করাজাতীয়  খাবার  েসহিরেত
খাওয়া  েযেত  পাের।  এমনিক  ইফতােরও  আপিন  জিটল  শর্করাজাতীয়  খাবার
রাখেত পােরন।

সবিজ আর ফল
ওটস বা িচড়া েখেল তার সঙ্েগ ফল যুক্ত করুন। দুধ, ফল, িচড়া বা ওটস
িমিলেয়  েখেল  ভােলা  লাগেব।  তাছাড়া  স্বাস্থ্যকরও  হেব।  সারািদন
েরাজা  রাখার  পর  শরীের  পািনশূণ্যতা  কাজ  কের।  শরীের  সুগােরর
প্রেয়াজনও  হয়।  ইফতাের  তাই  একটু  িমষ্িট  প্রত্যাশা  কের।  শরীর।
এক্েষত্ের  ফলই  ভােলা।  ফেল  থাকা  প্রাকৃিতক  িচিন  আপনার  জন্য
উপকাির।  অন্যিদেক  ফেলও  রেয়েছ  পািন।  রােতর  খাবার  িকংবা  েসহিরেতও
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সবিজ খাওয়ার েচষ্টা করুন।

প্েরািটনসমৃদ্ধ খাবার
প্েরািটন আপনােক দীর্ঘক্ষণ ক্ষুধা েথেক দূের রাখেত পাের। েসহিরেত
প্েরািটনসমৃদ্ধ  খাবার  েখেল  অেনকক্ষণ  আপনার  েপেটর  ক্ষুধা  কম
থাকেব।  এমনিট  অবশ্যই  ইিতবাচক।  িপউর  প্েরািটেনর  ক্েষত্ের  মুরগীর
মাংস সবেচেয় ভােলা। এছাড়া সম্ভব হেল মাছ খাওয়া েযেত পাের।

স্বাস্থ্যকর ফ্যাট
রমজােন  স্বাস্থ্যকর  ফ্যাট  আপনােক  শরীের  শক্িত  েজাগায়।
স্বাস্থ্যকর  ফ্যােটর  মধ্েয  রেয়েছ  মােছর  েতল,  বাদাম,  অিলভ  অেয়ল
ইত্যািদ।

হাইড্েরেটড েবভােরজ
সারািদন  েরাজা  েরেখ  শরীের  পািনশূন্যতা  থাকাই  স্বাভািবক  েরাজা
েরেখ  ইফতার  ভাির  করার  েচেয়  েবিশ  জরুির  স্বাস্থ্যকর  ইফতার  করা।
ইফতাের পানীয়র িদেক ভােলা মেনােযাগ েদয়া জরুির। এক্েষত্ের অবশ্যই
শরবত  উপযুক্ত।  ফেলর  জ্যুস  বা  শরবত  ৈতিরর  সময়  িচিন  না  েদয়াই
ভােলা। শরীর ঠান্ডা হয় বা পািনশূন্যতা দূর হেয় এমন েকােনা পানীয়ই
আপনার জন্য উপযুক্ত।

েখজুর
েসহিরেত  দুেটা  েখজুর  েখেল  সারািদন  যেথষ্ট  এনার্িজ  পাওয়া  যায়।
এমনিক ইফতােরও অেনেক েখজুর প্রত্যাশা কেরন। েখজুর দ্রুত এনার্িজ
েদয়। তাছাড়া ফাইবার, প্রাকৃিতক িচিনর উত্স িহেসেবও েখজুর অত্যন্ত
জনপ্িরয়।

যা খােবন না
রমজােন  খাওয়ার  ধুম  পেড়  অেনক।  তেব  সব  খাবার  েতা  রমজােন  খাওয়া
সম্ভব  না।  চলুন  েজেন  েনই  রমজােন  েকান  খাবার  খাওয়া  আপনার  জন্য
ভােলা হেব না—

ভাজােপাড়া ও ৈতলাক্ত খাবার
ভাজােপাড়ার  আেবদন  রমজােন  অেনক।  এর  সঙ্েগ  যুক্ত  হয়  ৈতলাক্ত
খাবােরর  েঝাঁক।  রমজােন  ভাজােপাড়া  ও  ৈতলাক্ত  খাবার  েপেট  হজেমর
সমস্যা  ৈতির  কের।  সারািদন  েপট  খািল  থাকার  পর  আচমকা  ভাজােপাড়া
গ্যাস, েপট ফাঁপাসহ নানা সমস্যা ৈতির কের।

েবিশ িচিনযুক্ত খাবার



কৃত্িরম িচিনর বদেল প্রাকৃিতক িচিনর ওপর িনর্ভর কের ইফতার করুন।
সারািদন  এই  গরেম  েরাজা  রাখার  পর  শরীর  িচিন  প্রত্যাশা  কের।  তেব
প্রচুর  িচিনযুক্ত  খাবার  েখেল  তা  সুগার  ক্র্যােশর  কারণ  হেয়
দাঁড়ােত পাের।

েসািডয়াম সমৃদ্ধ খাবার
লবণাক্ত  বা  েসািডয়াম  আেছ  প্রচুর  এমন  অেনক  খাবারই  ইফতাের  েবিশ
পাওয়া  যায়।  আর  এমন  খাবার  এিড়েয়  চলাই  ভােলা।  েসািডয়াম  সমৃদ্ধ
খাবার েখেল শরীের নানা সমস্যা েদখা েদয়। িবেশষত পািনশূণ্যতা ৈতির
হেত পাের।

ঝাল-মশলা খাবার
ইফতাের  অন্তত  সরাসির  ঝালমশলাদার  খাবার  না  খাওয়াই  ভাল।
ঝালমশলাযুক্ত  খাবার  েখেল  অেনক  সময়  েপেট  সমস্যা  হয়।  গ্যাস,  েপেট
ব্যথাসহ  নানা  সমস্যাই  হেত  পাের।  আবার  েসহিরেতও  েবিশ  ঝাল-
মশলাযুক্ত খাবার েখেয় েপট খারাপ হেল েরাজা রাখাও কিঠন হেয় পেড়।

প্রচুর ফাইবার রেয়েছ এমন খাবার
অেনক  ফাইবার  আেছ  এমন  খাবার  েখেল  েরাজা  েরেখ  েপট  ফাঁপা  হওয়া  বা
েপট শক্ত থাকার মেতা সমস্যা হেত পাের।

স্টার্চযুক্ত খাবার
আলু,  িমষ্িট  আলুসহ  নানা  খাবাের  স্টার্চ  থােক।  এসব  খাবার  েখেল
েরাজা রাখার সময় এক ধরেনর অস্বস্িত কাজ করেত পাের েপেট।

প্রেসস করা খাবার
আজকাল প্রেসস করা খাবােরর কদর বাড়েত শুরু কেরেছ। তেব প্রেসস করা
খাবার েখেল ওজন বাড়ার শঙ্কা েবেড় যায়। এ ধরেনর খাবাের অেনক লবণ
থােক। তাছাড়া প্রেসস করার প্রক্িরয়ািটেত েসািডয়াম, পটািশয়াম থােক
েবিশ।  এভােব  ওজন  বাড়ার  পাশাপািশ  েরাজা  রাখা  অবস্থায়  েপেটর
সমস্যাও অেনক হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক



েখজুেরর যত উপকািরতা
চলেছ েরাজার মাস। আর রমজােনর ইফতােরর তািলকায় অবশ্যই থােক েখজুর।
সারািদন েরাজা রাখার পর েখজুর িদেয় ইফতার শুরু কির আমরা। েখজুর
েখেয় ইফতার করা সুন্নত। আর তাই রমজান মােস েখজুেরর কদর েবেড় যায়।
েখজুর  না  থাকেল  আমােদর  ইফতার  েযন  পিরপূর্ণ  হয়  না।  এর  মূল  কারণ
েখজুেরর  পুষ্িটগুণ  অিধকাংশ  খাদ্েযর  েচেয়  েবিশ।  িবেশষ  কের
খাদ্যশক্িত  খুব  েবিশ।  সারািদন  েরাজা  থাকার  পর  শরীর  খুব  দুর্বল
হয়।  এেত  প্রচুর  খাদ্যশক্িত  থাকায়  দুর্বলতা  দূর  হয়।  েখজুর
স্নায়ুিবক শক্িত বৃদ্িধ কের।

েরাজায় অেনকক্ষণ খািল েপেট থাকা হয় বেল েদেহর প্রচুর গ্লুেকােজর
দরকার  হয়।  েখজুের  অেনক  গ্লুেকাজ  থাকায়  এ  ঘাটিত  পূরণ  কের।
প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় এেক যিদ আমরা সািথ কের িনেত পাির তেব
আমােদর  িনত্যিদেনর  শুধু  কর্মক্লান্িতই  যােব  না,  িনেরাগ  থাকার
একিট  উপায়ও  খুঁেজ  পাওয়া  যােব।  চলুন  েজেন  েনই  পুষ্িটগুেণ  সমৃদ্ধ
েখজুেরর সম্পর্েক আরও িকছু তথ্য:

.েখজুর রুিচ বাড়ায়।

.ত্বক ভােলা রােখ।

.দৃষ্িটশক্িত বৃদ্িধ কের।

.েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

.েখজুের অেনক গ্লুেকাজ থাকায় এ ঘাটিত পূরণ হয়।

.েখজুর রক্ত উৎপাদনকারী।

.হৃদেরাগীেদর জন্যও েখজুর েবশ উপকারী।

.েখজুেরর প্রচুর খাদ্য উপাদান রেয়েছ।

.ফুসফুেসর সুরক্ষার পাশাপািশ মুখগহ্বেরর ক্যান্সার েরাধ কের।

.েখজুের আেছ ডােয়টির ফাইবার যা কেলস্েটারল েথেক মুক্িত েদয়।

.তাজা েখজুর নরম এবং মাংসল যা সহেজই হজম হয়।

.উচ্চমাত্রার  শর্করা,  ক্যালির  ও  ফ্যাটসম্পন্ন  েখজুর  জ্বর,
মূত্রথিলর  ইনেফকশন,  কণ্ঠনালীর  ব্যথা  বা  ঠাণ্ডাজিনত  সমস্যা,
শ্বাসকষ্ট প্রিতেরােধ েবশ কার্যকর।
.মস্িতষ্ক প্রাণবন্ত রােখ েখজুর।
.ক্লান্ত শরীের যেথষ্ট পিরমাণ শক্িতর েজাগান েদয় েখজুর।
.যােদর হার্েটর সমস্যা আেছ, তােদর জন্য েখজুর খুবই উপকারী।
.েখজুর  হৃদেরাগ,  জ্বর  ও  েপেটর  পীড়ায়  উপকারী  এবং  বলবর্ধক  ওষুধ

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%9c%e0%a7%81%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%af%e0%a6%a4-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a6%be/


িহেসেব কাজ কের।
েযেকােনা  ফেলর  েচেয়  েখজুেরর  পুষ্িটগুণ  েবিশ।  তাই  েতা  বলা  হেয়
থােক, বছের যতগুেলা িদন আেছ, েখজুের তার েচেয়ও েবিশ গুণ রেয়েছ।
শুধু  রমজান  মােসর  জন্য  নয়,  সারা  বছর  পিরবােরর  সবার  জন্য
প্রিতিদেনর খাদ্য তািলকায় আমরা এ ফলিটেক রাখেত পাির।

সূত্র: ইত্েতফাক

েরাজায়  পািনশূন্যতা  এড়ােনার  ৫
উপায়
বছর  ঘুের  আবারও  চেল  এেসেছ  পিবত্র  রমজান  মাস।  এ  মােস  প্রিত  বছর
ধর্মপ্রাণ  মুসলমানরা  েরাজা  রােখন  সূর্েযাদয়  হেত  সূর্যাস্ত
পর্যন্ত  পানাহাের  িবরত  েথেক।  দীর্ঘ  সময়  পািন  পান  না  করায়  এবং
ইফতাের  পিরমাণমত  পািন  পান  না  করায়  এসময়  হেত  পাের  খুব  সহেজই
পািনশূন্যতা।

পািনশূন্যতা হেল শরীের িকছু উপসর্গ েদখা েদয়। েযমন, অিতিরক্ত মুখ
বা  ত্বক  শুিকেয়  যাওয়া,  মাথা  েঘারা,  েকাষ্ঠকািঠন্য  ইত্যািদ।  এর
েথেক  ৈতির  হেত  পাের  নানা  জিটলতা।  তাই  েরাজায়  পািনশূন্যতা  এড়ােত
যা করেবন:

১। ইফতার েথেক েসহির পর্যন্ত সমেয় দুই েথেক আড়াই িলটার পািন পান
করুন সেচতনভােব। প্রিতেবলা খাওয়ার ১০ িমিনট আেগ ও পের পািন পান
করুন।  খাওয়ার  মােঝ  পািন  পান  না  করাই  ভােলা।  এছাড়াও  একবাের
অিতিরক্ত পিরমাণ পািন পান না করাই ভােলা।

২। েরাজায় খাদ্য তািলকায় সহজপাচ্য খাবার রাখুন। ভাজােপাড়া বা েতল
মসলাযুক্ত শরীরেক আরও পািনশূন্য কের েতােল।

৩। ইফতাের রাখুন প্রচুর পািনজাতীয় খাবার ও ফল। রাখেত পােরন শসা ও
তরমুজ জাতীয় ফল। এেত শরীের পািনর ঘাটিত দুর হেব।

৪।  ডােবর  পািন  েখেত  পােরন  প্রিতিদন।  প্রেয়াজেন  স্যালাইন  খান।
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েসইসঙ্েগ  িচিনমুক্ত  শরবত  রাখুন  ইফতাের।  তেব  অিতিরক্ত  চা  িকংবা
কিফ পান েথেক িবরত থাকুন এ সময়।

৫। েরাজা েরেখ েরাদ এিড়েয় চলাই ভােলা। ভাির ব্যায়ামও এসময় এিড়েয়
চলুন।  প্রেয়াজেন  ইফতােরর  পর  হালকা  শরীরচরচর্চা  কের  িনেত  পােরন।
নয়েতা ঘাম েবিশ হেয় পািনশূন্যতা েদখা েদওয়ার আশংকা থােক।

সূত্র: ইত্েতফাক

দামুড়হুদায়  ক্িলিনক  ও
ডায়াগনস্িটক  েসন্টাের  অিভযান
জিরমানা ও বন্ধ েঘাষণা
দামুড়হুদা  উপেজলায়  লাইেসন্স  ও  প্রেয়াজনীয়  যন্ত্রপািত  না  থাকা,
েনাংরা  পিরেবশসহ  ভুয়া  ডাক্তার  িদেয়  িচিকৎসা  েদওয়ায়  দামুড়হুদার
কার্পাসডাঙ্গা  বাজাের  িবিভন্ন  ডায়াগনস্িটক  েসন্টার,  ক্িলিনকসহ
িসলগালা  করা  হয়।  পাশাপািশ  বন্ধ  কের  েদয়া  হয়  ডায়াগনস্িটক
েসন্টােরর  স্বাস্থ্য  সংক্রান্ত  সকল  কার্যক্রম  বন্ধ  কের  িদেয়েছ
ভ্রাম্যমাণ আদালত।

আজ  মঙ্গলবার  েবলা  সােড়  ১২  টার  সময়  দামুড়হুদা  উপেজলা
কার্পাসডাঙ্গা  বাজােরর  িবিভন্ন  ক্িলিনক,  ডায়াগনস্িটক  েসন্টার  ও
হাসপাতােল  অিভযান  চালান  দামুড়হুদা  উপেজলা  সহকারী  কিমশনার  ভূিম
সজল  কুমার  দাস,  এসময়  দামুড়হুদা  উপেজলা  পিরবার-পিরকল্পনা
কর্মকর্তা ডা. েহেলনা আক্তার িনপা উপস্িথত িছেলন।

ভ্রাম্যামাণ  আদালত  সূত্ের  জানা  েগেছ,  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তর  ও
স্থানীয় প্রশাসেনর েযৗথ অিভযােন দামুড়হুদা উপেজলার কার্পাসডাঙ্গা
বাজােরর কার্পাসডাঙ্গা ডায়াগনস্িটক েসন্টােরর মািলক িম. প্রসাদেক
৩০ হাজার টাকা, মা েমিডেকল ল্যােবর মািলক লুইসেক ১৫ হাজার টাকা,
জিহর  ডায়াগনস্িটক  েসন্টার  মািলক  জিহর  েমম্বারেক  ১০  হাজার  টাকা,
এ্যােপােলা  ক্িলিনেকর  মািলক  শাওনেক  ১৫  হাজার  টাকা  জিরমানা  কেরন
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ভ্রাম্যমান  আদালত।  এসময়  বাজােরর  িবিভন্ন  প্রিতষ্ঠােন  েমাট  ৮০
হাজার  টাকা  জিরমানা  কেরন।  এছাড়াও  মা  েমিডেকল  েসন্টার,  সততা
ক্িলিনেক িসলগালা করা হয়।

এ  িবষেয়  উপেজলা  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডা.  েহেলনা  আক্তার
িনপা জানান, ক্িলিনক ও ডায়াগনস্িটক েসন্টাের িনয়িমত েকান ডাক্তার
েনই,  েনই  েকান  এন্যােথিসয়া,  েনাংরা  পিরেবশ  ও  পিরেবশ  অিধদপ্তেরর
েকান ছাড়পত্র না থাকায় এবং পিরেবশ ভােলা না থাকায় িসলগালা কের তা
বন্ধ কের েদওয়া হেয়েছ।

ভ্রাম্যমাণ আদালেত সহেযািগতা কেরন দামুড়হুদা মেডল থানার পুিলেশর
একিট েচৗকস িটম।

েরাজায়  ডায়ােবিটস  েরাগীর
সতর্কতা
রমজােন  অন্য  অেনেকর  মেতা  েরাজা  রােখন  ডায়ােবিটস  েরাগীরা।  তেব  এ
ক্েষত্ের  মাসজুেড়  তােদর  েবশ  িকছু  সতর্কতা  অবলম্বন  করেত  হয়।  েস
সম্পর্েক  জািনেয়েছন  ইব্রািহম  েমিডেকল  কেলেজর  সহেযাগী  অধ্যাপক
ডাক্তার খািদজা। চলুন েজেন েনই:

ডায়ােবিটস েরাগীেদর সারা িদন েরাজা রাখার পর এমন খাবার েখেত হেব,
যােত  শরীের  গ্লুেকােজর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  ইফতােরর  সময়
িচিনজাতীয়  খাবার  খােবন  না।  িচিনুমক্ত  পানীয়  েবেছ  িনন।  পানীয়র
সঙ্েগ িচিন েমশােবন না। যিদ িমষ্িট পানীয় পছন্দ কের থােকন, তেব
আর্িটিফিশয়াল (ডায়ােবিটেসর িচিন) সু্ইটনার, েযমন: ক্যানেডেরল বা
সুইেটক্স ব্যবহার করেত পােরন।

ভাজা খাবার পিরিমত পিরমােণ েখেত হেব। েযমন: পেরাটা, সমুচা, কাবাব
ইত্যািদ।  খাদ্যতািলকায়  অবশ্যই  ফলমূল,  শাকসবিজ,  আঁশযুক্ত  খাবার
রাখুন।

েসহিরর  খাবার  েশষ  সমেয়র  অল্প  িকছু  আেগ  খাওয়া  বাঞ্ছনীয়।  েসহিরর
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সময় নামমাত্র পিরমােণ খাবার েখেয় েরাজা রাখা উিচত নয়। এমনিট করেল
আপনার গ্লুেকােজর সিঠক ভারসাম্য বজায় থাকেব না।

েরাজার  িদেন  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  রাখার  জন্য  অিতিরক্ত  ব্যায়াম
করার  প্রেয়াজন  েনই,  তেব  ৈদনন্িদন  কাজকর্ম  করা  উিচত।  েরাজার  সময়
তারািবহর  নামােজ  েয  শারীিরক  শ্রম  হয়,  িনয়িমত  হাঁটার  সমান  হওয়ায়
েরাজার মধ্েয আলাদা কের হাঁটার প্রেয়াজন েনই।

েরাজার  িদেন  িবেকেল  ৈদিহক  পিরশ্রেমর  কাজ  না  কের  িবশ্রাম  েনওয়া
ভােলা। েরাজা েরেখ ইনসুিলন েনওয়া যােব। ডায়ােবিটস েরাগীর সকােলর
ওষুধ  ইফতােরর  সময়  েখেত  হেব।  রােতর  ওষুধ  েখেত  হেব  েসহিরর  সময়।
মুেখ  খাবার  ওষুধ  ও  ইনসুিলেনর  মাত্রা  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  অনুযায়ী
িঠক  কের  িনেত  হেব  এবং  তা  অবশ্যই  েরাজার  আেগই  করেত  হেব।  এছাড়া
রক্েতর গ্লুেকাজ এর মাত্রা কম বা েবিশ হেল এমনিক েযেকােনা ধরেনর
অসুস্থতা েবাধ করেলই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন ।

সূত্র: ইত্েতফাক

চুয়াডাঙ্গায়  স্বাস্থ্য
অিধদপ্তেরর  অিভযান  জিরমানা
আদায়
চুয়াডাঙ্গায় েবসরকাির ডায়াগনস্িটক েসন্টার, ক্িলিনক ও হাসপাতােল
অিভযান চািলেয়েছ স্বাস্থ্য অিধদপ্তেরর কর্মকর্তারা এ সময় িবিভন্ন
কারেণ জিরমানা আদায় করা হেয়েছ।

গতকাল  রিববার  দুপুর  সােড়  বােরাটার  সময়  চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতাল
এলাকায়  এ  অিভযান  পিরচালনা  করা  হয়।  অিভযান  পিরচালনা  কেরন
চুয়াডাঙ্গার  ভারপ্রাপ্ত  িসিভল  সার্জন  ডাঃ  আওিলয়ার  রহমান  এবং
চুয়াডাঙ্গা  সদর  উপেজলার  সহকারী  কিমশনার  (ভূিম)  ও  এক্িসিকউিটভ
ম্যািজস্ট্েরট সাজজাদ েহােসন।

স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  জাির  করা  ১০  দফা  িনর্েদশনা  ও  শর্ত  পালন
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িনশ্িচত করেত এ অিভজান পিরচালনা করা হয়।

িনর্েদশনায়  বলা  হয়,  িনবন্িধত  হাসপাতাল  ও  ক্িলিনক  ছাড়া  েকােনা
অবস্থােতই  েচম্বাের  অথবা  ডায়াগনস্িটক  েসন্টাের  অ্যােনসেথিসয়া
েদওয়া  যােব  না।  বাংলােদশ  েমিডেকল  অ্যান্ড  েডন্টাল  কাউন্িসল
(িবএমিডিস)  স্বীকৃত  িবেশষজ্ঞ  অ্যােনসেথিটস্ট  ছাড়া  েকােনা
অস্ত্েরাপচার করা যােব না। ডায়াগনস্িটক েসন্টােরর লাইেসন্স িনেয়
হাসপাতােলর েসবা েদওয়া যােব না।

চুয়াডাঙ্গার  ভারপ্রাপ্ত  িসিভল  সার্জন  ডা.  আওিলয়ার  রহমান  বেলন,
অিভযােন  িগেয়  িবিভন্ন  ধরেনর  অিনয়েমর  প্রমাণ  েপেয়িছ।  অিনয়েমর
কারেণ আিখতারা নার্িসং ইনস্িটিটউট অ্যান্ড েজনােরল হাসপাতালেক ১০
হাজার  টাকা  এবং  িডিজটাল  বাংলা  এক্সের  অ্যান্ড  ইিসিজেক  ২  হাজার
টাকা  জিরমানা  করা  হেয়েছ  এবং  েবশ  িকছু  প্রিতষ্ঠানেক  সতর্ক  করা
হেয়েছ।

িতিন আরও জানান, এসময় েবসরকাির হাসপাতাল, ক্িলিনক ও ডায়াগনস্িটক
েসন্টারগুেলােক  আবশ্িযকভােব  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  জাির  করা  ১০
দফা িনর্েদশনা ও শর্ত েমেন চলার িনর্েদশ েদওয়া হয়।


