
ে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
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ি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।

িঝনাইদেহর  হিরণাকুণ্ডুেত  ফ্ির
েমিডেকল ক্যাম্প অনুষ্িঠত
িঝনাইদেহর  হিরণাকুণ্ডুেত  ফ্ির  েমিডেকল  ক্যাম্প  অনুষ্িঠত
হেয়েছ।এেত  দুই  হাজােরও  েবিশ  অসহায়  দিরদ্র  মানুষেক  ফ্◌্ি◌র
িচিকৎসা ও িবনামূল্েয ওষুধ েদয়া হেয়েছ।

আজ শিনবার( ৯ মার্চ) সকাল দশ টার সময় উপেজলার পাইলট স্কুল এন্ড
কেলজ মােঠ এই কার্যক্রেমর উদ্েবাধন েঘাষণা করা হয়।

আদ্  দ্বীন  ফাউন্েডশন  ও  জােহদী  ফাউন্েডশন  এর  েযৗথ  উদ্েযােগ  এই
ফ্ির েমিডেকল ক্যাম্প অনুষ্িঠত হয়।

ফ্ির  েমিডেকল  ক্যাম্েপ  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন
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িঝনাইদহ-২  আসেনর  এমিপ  েমাঃ  নােসর  শাহিরয়ার  জােহদী,  িবেশষ  অিতিথ
িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  আদ  দ্বীন  ফাউন্েডশন  এর  িনর্বাহী  পিরচালক
েশখ  েমাঃ  মিহউদ্িদন,  হিরণাকুন্ডু  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  েমাঃ
আক্তার  েহােসন,  থানার  ভারপ্রাপ্ত  কর্মকর্তা  েমাঃ  িজয়াউর  রহমান।
সভাপিতত্ব কেরন অবসরপ্রাপ্ত ব্িরেগিডয়াার েজনােরল রুেশা।

প্রধান  অিতিথ  সবাইেক  উদ্েদশ্য  কের  বেলন  এ  ধরেনর  ফ্ির  েমিডেকল
ক্যাম্প  হিরণাকুন্ডুেত  সব  জায়গায়  পর্যায়ক্রেম  হেব  এবং  জােহদী
ফাউন্েডশন ও আদ্দ্বীন ফাউন্েডশেনর েযৗথ উদ্েযােগ ডায়ােবিটক, ফ্ির
স্ক্যািনংেয়র  ব্যবস্থা  করা  হেব  বেল  জানান।  এই  ক্যাম্েপ  ১৬  জন
ডাক্তার  দ্বারা  প্রায়  ২হাজার  ডায়ােবিটস  ও  চক্ষুেরাগীেক  িচিকৎসা
েসবা প্রদান করা হয়।

মুিজবনগের  পলাশীপাড়া  সমাজ
কল্যাণ  সিমিতর  স্বাস্থ্য
ক্যাম্প অনুষ্িঠত
মুিজবনগের দািরদ্র দূরীকরেণর লক্েষ দিরদ্র্য পিরবার সমূেহর সম্পদ
ও  সক্ষমতা  বৃদ্িধ  (সমৃদ্িধ)  কর্মসূচীর  আওতায়  স্বাস্থ্য  ক্যাম্প
অনুষ্িঠত হেয়েছ।

পল্লী কর্ম-সহায়ক ফাউন্েডশন (িপেকএসএফ) অর্থায়েন এবং পলাশীপাড়া
সমাজ  কল্যাণ  সিমিত  (িপএসেকএস)  আেয়াজেন,  আজ  শিনবার  সকাল  েথেক
দুপুর  পর্যন্ত  উপেজলার  েমানাখালী  ইউিনয়েনর  িশবপুর  মাধ্যিমক
িবদ্যালয়  প্রাঙ্গেন  তৃণমূল  দিরদ্র  জনেগাষ্ঠীর  স্বাস্থ্যেসবা
প্রদােনর লক্ষ্েয এই স্বাস্থ্য ক্যাম্প পিরচািলত হয়।

স্বাস্থ্য  ক্যাম্েপ  িবেশষজ্ঞ  ডাক্তার  দ্বারা  েমিডিসন,  গাইনী  ও
চক্ষু িচিকৎসা েসবা প্রদান করা হয়।

স্বাস্থ্য  েসবা  প্রদান  কেরন  পলাশীপাড়া  সমাজকল্যাণ  সিমিতর
েমিডেকল অিফসার ডঃ েতৗিকক আহেমদ, এছাড়াও একজন গাইিন স্েপশািলস্ট
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ও একজন চক্ষু িবেশষজ্ঞ ডাক্তার িচিকৎসা েসবা প্রদান কেরন।

পলাশীপাড়া সমাজ কল্যাণ সিমিতর আেয়াজেন, স্বাস্থ্য েসবা ক্যাম্েপ
উপস্িথত  িছেলন,  পলাশীপাড়া  সমাজকল্যাণ  সিমিতর  েমানাখালী  শাখার
সমৃদ্িধ কর্মসূিচর সমন্বয়কারী েমাহাম্মদ হাসানুজ্জামান।

এছাড়াও  স্বাস্থ্য  ক্যাম্েপ  পলাশীপাড়া  সমাজ  কল্যাণ  সিমিতর
স্বাস্থ্য কর্মকর্তা, সমাজ উন্নয়নকর্মকর্তা ও স্বাস্থ্য পিরদর্শক
বৃন্দ উপস্িথত িছেলন। এই স্বাস্হ্য ক্যাম্েপ ১৬৭ জন েরাগীেক েসবা
প্রদান করা হয়।

েচাখ  েদেখই  বুঝুন  েকােলস্েটরল
মাত্রা
েচাখ  িবিভন্ন  েরােগর  উপসর্গ  জানান  েদয়।  েচাখ  েদেখই  িকন্তু  আপিন
বুঝেত পারেবন শরীের খারাপ েকােলস্েটরল েবেড়েছ কী না। েযসব উপসর্গ
জানান েদেব শরীের েকােলস্েটরেলর মাত্রা:

.েচােখর  চারপােশ  অস্বাভািবক  মাংসিপণ্ড  িকংবা  সাদা  বা  হলুদ  রেঙর
েছাট  েছাট  দানা  জানান  েদয়  রক্েত  েকােলস্েটরলর  মাত্রা।  এই
সমস্যােক বলা হয় জ্যানেথলাসমাস।

.েচােখ ঝাপসা েদখেছন? েচােখর সামেন কােলা বলয় বা েরখা েদখেত েপেল
সতর্ক েহান। েকােলস্েটরল বাড়েল সমস্যা েদখা যায় েরিটনােতও। তাই
েচােখ সমস্যায় গাফলিত না কের শরণাপন্ন েহান িচিকৎসেকর।

.অেনক সময় কর্িনয়ার চারপােশ একিট সাদা রেঙর বলয় েদখা যায়। এিটেক
বলা হয় অরকাস যা সাধারণত বয়স বাড়েল গিঠত হয়। িকন্তু, শরীের বােজ
েকােলস্েটরেলর প্রভােবও এই বলয় ৈতির হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক
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ব্যস্ততায়ও েহাক িফটেনস চর্চা
হােত  সময়  েকাথায়?  খাওয়া-দাওয়ার  সময়টাই  হােত  েনই,  ব্যায়াম  েতা
পেরর ব্যাপার। এমন ভাবনা থাকেল বুেঝ িনেত হেব ব্যায়ােমর ক্েষত্ের
আপিন  গুরুত্ব  েদন  কম।  তেব  আমােদর  ৈদনন্িদন  ব্যস্ততায়  অেনক
িকছুেতই  ব্যায়ােমর  মেতা  কার্যক্রেম  যুক্ত  হেত  পাির।  কাজগুেলা
আপনার  ব্যস্ত  িশিডউেলর  সঙ্েগই  মািনেয়  েফলা  সম্ভব।  কােজর  দক্ষতা
বাড়ােনার  ক্েষত্েরও  অেনক  ব্যায়াম  কার্যকর।  েসগুেলা  হয়েতা  আপিন
সেচতনভােব  জােননও  না।  িকন্তু  এগুেলা  আপনার  প্রাত্যিহক  জীবেন
ইিতবাচক প্রভাব েফেল।

ঘুম ভাঙার পর
ঘুম েথেক েজেগই ক্লাস বা অিফেস যাওয়া খুবই কষ্টকর। আলেসিমেত ভর
করা িনস্েতজ শরীর আর ঘুম কাতুের েদহেক িনেয় তখন অেনক যুদ্ধ করেত
হয়। সুতরাং সবেচেয় ভােলা হয় যিদ েদহেক একটু নড়াচড়া করােনা যায়,
তাহেলই সকালটা সহজ হেয় উঠেব। িবছানা েথেক ধুম কের উেঠ পড়া অবশ্যই
ভােলা নয়। আবার ঘুম েথেক তাড়াতািড় উেঠ তাড়াহুেড়াও নয়।

ঘিড়েত অ্যালার্ম বাজার পর েথেক প্রিত মুহূর্ত অেনক গুরুত্বপূর্ণ।
সুতরাং  িবছানায়  শুেয়  না  েথেক  বেস  পড়া  উিচত।  পারেল  তিড়ঘিড়  কের
বাথরুেম যাওয়া উিচত। ক্লাস বা অিফেস যাওয়ার জন্য দ্রুত হাঁটা ও
দীর্ঘ  পথ  েবেছ  িনেত  দ্িবধা  করেবন  না।  এই  েছাট  েছাট  কাজগুেলা
দ্রুত করার েচষ্টা আপনার েদহেক নড়াচড়া করেত সাহায্য করেব।

বাথরুেম িকছুক্ষণ
প্রিতিদন  অন্তত  দুই  িমিনট  কের  দুইবার  দাঁত  ব্রাশ  করার  অভ্যাস
দাঁেতর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ভােলা।  এই  দুই  িমিনেটর  সর্েবাচ্চ
ব্যবহার করেবন না েকন? দাঁিড়েয় দাঁিড়েয় ব্রাশ করার পিরবর্েত ওয়াল
িসট (েদয়ােলর সঙ্েগ িপঠ লািগেয় েচয়ার আকৃিত ধারণ) জাতীয় ব্যায়াম
অথবা পা নানাভােব নািড়েয় ব্যায়াম করা েযেত পাের। ব্রাশকালীন সমেয়
িদেন  দুইবার  এই  পদ্ধিত  অনুসরণ  করেল  িশগিগর  এর  কার্যকর  ফলাফল
পােবন।

সাধারণ ব্যায়াম
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প্লাঙ্ক, মাউন্েটইন ক্লাইম্বারস এবং েলগ িলফটস সবগুেলা ব্যায়ামই
দ্রুত এবং অল্প সমেয় করা যায়। তেব েমেঝেত শুেয় করেত হয় বেল পুেরা
সময়টা এক েঘেয় লাগেত পাের এবং কত সময় লাগেব তা িনশ্িচত করা যায়
না। ব্যায়ােমর কারেণ পড়ােশানা ব্যাহত হেব বেল দুশ্িচন্তা হচ্েছ?
তাহেল  িনয়মগুেলা  একটু  পিরবর্তন  করা  েযেত  পাের।  েযমন  একজায়গায়
বেসই পড়েত হেব এই িনয়েমর পিরবর্েত ব্যায়ামাগােরই গাইড বা বই িনেয়
আসেত পােরন অথবা প্রেয়াজনীয় অংশটুকু েফােনর মধ্েয েসভ কের রাখেত
পােরন।

িবেনাদেনর সময় ব্যায়াম
িবেনাদেনর  জন্য  িসিরয়াল  বা  েমাবাইেল  অেনক  িকছু  েদখার  অভ্যাস
থােক। তখন এক কাজ করুন। হােত েমাবাইল িনেয় পায়চাির করুন। এভােব
শরীর এক্িটভ থাকেব। নড়াচড়াও হেব। বই পড়ার ক্েষত্েরও একই কাজ করা
যায়। একােডিমক পড়ােশানার ক্েষত্েরও এমন অভ্যাস ভােলা।

িলফেটর বদেল িসিড়
আপিন েকােনা ভবেন উঠেত িলফট ব্যবহার না কের িসঁিড় ব্যবহার করেত
পােরন।  ঘের  অথবা  ক্লােস  যাওয়ার  সময়  িসঁিড়  িদেয়  ওপের  ওঠার
ক্েষত্ের  িনেজই  িনেজর  কােছ  একটা  চ্যােলঞ্জ  িনেত  পােরন।  িসঁিড়
িদেয় ওপের ওঠা আর িনেচ নামা আপনার ৈদনন্িদন জীবেনর একটা িনয়িমত
ব্যায়াম হেত পাের।

পুশ আপ চর্চা
রােতর  রুিটেন  পুশ  আপ  থাকেল  এটা  আপনার  জীবেনর  একটা  বড়  পিরবর্তন
আনেত  সক্ষম।  পুশ  আপ  চর্চা  কিঠন।  প্রথেম  চারিট  কের  িদন।  আস্েত
আস্েত মািনেয় িনন। অভ্যস্ত করুন িনেজেক।

সূত্র: ইত্েতফাক

দামুড়হুদা  উপেজলা  স্বাস্থ্য
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কমপ্েলক্েসর  ওয়ার্ডবেয়র
িবরুদ্েধ  উৎেকাচ  েনওয়ার
অিভেযাগ
দামুড়হুদা  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  েসবার  মান  এেকবােরই
তলািনেত  েঠেকেছ।  জরুরী  িবভােগর  ওয়ার্ডবয়  মাসুমিবল্লাহ  িবরুদ্েধ
দীর্ঘিদেনর অিভেযাগ েসবা িনেত আসা সাধারণ মানুেষর কােজর িবিনমেয়
টাকা না িনেয় কাজ না করার অিভেযাগ উেঠেছ।

গতকাল  বুধবার  েবলা  ১১  টার  িদেক  জরুির  িবভােগ  কর্মরত  ওয়ার্ডবয়
পািখ ভ্যান চালেকর এক েসলাই িদেয় ৩শ টাকা েনন। কর্তব্যরত িচিকৎসক
েমিডেকল  অিফসার  ডাঃ  তাসিময়া  খাতুেনর  সামেনই  স্বীকার  কেরন  বেলন
আমােক ৩ শত টাকা বকিশস িদেয়েছন।

জানাযায়,  চুয়াডাঙ্গা-২  আসেনর  সাংসদ  সদস্য  হািজ  আিল  আজগার  টগর
উপেজলার  সাধারণ  মানুেষর  কথা  িচন্তা  কের  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েসর  েকান  িকছু  ঘাটিত  রােখনিন।  তার  এই  সুনাম  নষ্ট  করার
জন্য  িবিভন্ন  সময়  সুনামধন্য  েসবা  প্রিতষ্ঠােন  েসবা  েথেক  বঞ্িচত
হচ্েছ সাধারণ মানুষ এেত সাধারণ মানুেষর জনমেন চাপা ক্েষাভ সৃষ্িট
হেয়েছ।  তারই  ধারাবািহকতায়  দামুড়হুদা  উপেজলার  ফুলবািড়য়া  গ্রােমর
নজীর  আহাম্মেদর  েছেল  পািখ  ভ্যান  চালক  শিফকুল  ইসলাম  ডান  হােতর
আঙ্গুেল ইনেফকশন হওয়ায় উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েস জরুির িবভােগ
িগেয়  কতব্যরত  ওয়ার্ডবয়  মাসুমিবল্লার  সরাপর্ন্য  হয়।পের
মাসুমিবল্লা  একটা  িসলায়  িদেত  ৪  শত  টাকা  দািব  কেরন।  বেলন  ৪  শত
টাকা  না  িদেল  চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােল  চেল  যান।  ভুক্তেভাগী
শিফকুল ইসলাম িদেশিবেষ না েপেয় ৩ শত টাকা িদেয় হােতর ক্ষত স্থােন
েসলায় িদেয় েনন।

উল্েলখ্য  থােক  দামুড়হুদা  উপেজলার  উিজরপুর  গ্রােমর  মাসুমিবল্লাহ
দীর্ঘ ১০ বছর ধের দামুড়হুদা উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর জরুরী
িবভােগ কাজ কের আসেছ।েস এ কাজ করার সুবােধ টাকা ছাড়া েকান কাজ েস
কের না। একটা সরকাির েসবা মুলক প্রিতষ্ঠােন েসবা িনেত আসা সাধারণ
মানুেষর  িনকট  টাকা  দািব  করা  েকানভােবই  বধ্যগম্য  নাই  এলাকাবাসীর
মন্তব্য।

দামুড়হুদা  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  জরুির  িবভােগ  কতব্যরত
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https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a6%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a7%9c%e0%a6%b9%e0%a7%81%e0%a6%a6%e0%a6%be-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%9c%e0%a7%87%e0%a6%b2%e0%a6%be-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d-4/


িচিকৎসক  েমিডেকল  অিফসার  ডাঃ  তাসিময়া  খাতুন  এমন  অিভেযাগ  েপেয়
মাসুমিবল্লাহেক সাংবািদকেদর সামেন িজগ্েযসা করেল অপকেট স্বাীকার
কের  বেলন  েরািগ  আমােক  ৩  শত  টাকা  বকিশস  িদেয়েছন।  এটা  শুেন  িতিন
তার িবরুদ্েধ ব্যবস্থা েনওয়ার আশ্বাস েদন।

পািখ ভ্যান চালক শিফকুল ইসলাম বেলন, আিম একজন গরীব মানুষ টাকা না
থাকায় সরকাির হাসপাতােল আিস। এখােন এেস আেরা িবপদ টাকা ছাড়া কাজ
হেলা  না।  আমার  হােত  েসলাই  িদেত  ৪  শত  টাকা  দািব  করেল  আিম
ওয়ার্ডবয়েক  ৩  শত  টাকা  িদই।  এ  েকমন  সরকাির  হাসপাতাল।  এ  িবষেয়
দামুড়হুদা  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  পিরবার  পিরকল্পনা
কর্মকতা  েহেলনা  আক্তার  িনপা  েটিনংেয়  থাকা  অবস্থায়  তার  িনকট  বার
বার েফান িদেলও িতিন েফান িরিসভ কেরনিন।

দামুড়হুদা  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  েরাকসানা  িমতা  বেলন,
ভুক্তেভাগী  িলিখতভােব  অিভেযাগ  দােয়র  করেল  ওয়ার্ডবেয়র  িবরুদ্েধ
ব্যবস্থা গ্রহন করা হেব।


