
মস্িতষ্েকর  ক্ষিত  কের  েযসব
বদঅভ্যাস
ৈদনন্িদন জীবেন ভােলা গুেণর পাশাপািশ িকছু বদঅভ্যাস আমােদর সবার
মধ্েযই  থাকেত  পাের।  িকন্তু  এমন  িকছু  অভ্যাস  আেছ  যা  আপনার  যা
মস্িতষ্েকর  ক্ষিত  করেত  পাের।  সেতজ  ও  সুস্থ  মস্িতষ্েকর  জন্য  এই
িবষয়গুেলার িদেক েখয়াল রাখেত হেব।

অপুষ্িটকর খাদ্য গ্রহণ
েয  সমস্ত  মানুেষর  খাদ্য  তািলকায়  বার্গার,  ফ্রাই,  িচপস  বা  েকামল
পানীেয়র  মত  খাবার  থােক  তােদর  স্মৃিত  ও  মানিসক  স্বাস্থ্েযর  জন্য
মস্িতষ্েকর কার্যকর অংশগুেলা অেপক্ষাকৃত েছাট হেয় যায়। অন্যিদেক
সবুজ  শাকসবিজ,  েবির  ও  বাদামজাতীয়  খাবার  মস্িতষ্েকর  ক্ষয়  েরাধ
কের।  এছাড়াও,  অিতিরক্ত  পিরমােণ  িচিন,  লবণ,  চর্িব  এবং
প্রক্িরয়াজাত  খাবার  গ্রহণ  করেল  আলেঝইমার  এবং  পারিকনসেনর  মেতা
েরােগর  ঝুঁিক  েবেড়  যায়।  মস্িতষ্েকর  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত
েরডিমট,  দুগ্ধজাত  খাবােরর  পাশাপািশ  খাদ্যতািলকায়  ফল,  শাকসবিজ,
েগাটা শস্য, বাদাম, বীজ এবং মাছ রাখেত পােরন।

েজাের গান েশানা
যিদও  সঙ্গীত  আমােদর  মন  ভােলা  রােখ,  তারপরও  অিতিরক্ত  েজাের  গান
েশানা  মস্িতষ্েকর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ক্ষিতকর।  দীর্ঘেময়ােদ  েজাের
েজাের গান েশানা মস্িতষ্েকর গঠন এবং কার্যকািরতােক প্রভািবত করেত
পাের। কখনও কখনও েজাের েজাের শব্দ শ্রবণশক্িত হ্রাস করেত পাের।

কম পািন খাওয়া
পািন মস্িতষ্েকর একিট গুরুত্বপূর্ণ উপাদান। অেনেকই িদেন পর্যাপ্ত
পািন  পান  কেরন  না।  এই  অভ্যাস  আপনার  স্মৃিতশক্িত  এবং  মেনােযাগেক
প্রভািবত করেত পাের। এ কারেণ সারা িদন পর্যাপ্ত পিরমােণ পািন পান
করুন।  িবেশষ  কের  শারীিরক  কার্যকলােপর  আেগ  এবং  পের  মস্িতষ্কেক
উজ্জীিবত রাখেত পািন পান প্রেয়াজন।

অিতিরক্ত স্ক্িরন টাইম
আমােদর ৈদনন্িদন জীবেন স্ত্িরেনর যেথষ্ট প্রভাব রেয়েছ। অিতিরক্ত
স্ক্িরন  টাইম  ক্লান্িত  এবং  অিনদ্রার  কারণ  হেত  পাের।  বড়েদর  মেতা
িশশুরাও  যিদ  স্ক্িরেন  অিতিরক্ত  সময়  কাটায়  তাহেল  তা  তােদর
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মস্িতষ্েক  প্রভাব  েফেল।  এ  কারেণ  সবারই  স্ক্িরন  টাইম  সীিমত  করা
প্রেয়াজন।

ধূমপান ছাড়েত না পারা
ধূমপান  মস্িতষ্েকর  আয়তন  েছাট  কের  েফলেত  পাের।  স্মৃিতশক্িত
হ্রােসর জন্য এই বদভ্যাসিটেক দায়ী করা হয়। েসই সােথ িডেমনিশয়া ও
আলেজইমার  েরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  সম্ভাবনা  দ্িবগুণ  বািড়েয়  েদয়
ধূমপান।  হৃদেরাগ,  ডায়ােবিটস,  স্ট্েরাক  ও  উচ্চ  রক্তচােপর  আশঙ্কা
বৃদ্িধ কের এিট।

সূত্র: ইত্েতফাক

চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােল
সন্তান প্রসেবর পর সন্তান েফেল
মা উধাও
চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােল  পািপয়া  নােমর  এক  নারী  কন্যা  সন্তান
প্রসব কেরেছন। এরপরই সন্তানেক অন্য এক েরাগীর স্বজনেদর কােছ েরেখ
উধাও হেয়েছ ওই নারী। অেনক েখাজাখুিজর পর নবজাতেকর মা’েক না েপেয়
নবজাতক  িনেয়  সদর  হাসপাতাল  কর্তৃপক্েষর  দারস্থ  হন  ওই  েরাগীর
স্বজেনরা। এরপর িবষয়িট জানাজািন হয়।

আজ  বৃহস্পিতবার  (২৫  জানুয়াির)  সকােল  চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােলর
গাইিন ওয়ার্েড এ ঘটনা ঘেট।

চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতাল সুত্ের জানােগেছ, বৃহস্পিতবার সকাল সােড়
৮টার িদেক প্রসব ব্যথা িনেয় স্বজনেদর সঙ্েগ পািপয়া (২৬) নােম এক
নারী  হাসপাতােল  আেসন।  িচিকৎসক  তােক  ভর্িত  কের  গাইিন  ওয়ার্েড
পাঠান।  েসখােনই  নার্স-িচিকৎসেকর  সহেযাগীতায়  একিট  ফুটফুেট  কন্যা
সন্তােনর  জন্ম  েদন  এই  নারী।  এর  িকছুক্ষন  পর  ওই  নারী  মা  সহ  তার
স্বজনরা  নবজাতেক  হাসপাতােল  েরেখই  উধাও  হেয়েছ।  পািপয়া  খাতুন
চুয়াডাঙ্গা  সদর  উপেজলার  েকষ্টপুর  গ্রােমর  আলমগীেরর  স্ত্রী।  তেব
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এঘটনার  পরই  এই  নারীর  সন্ধােন  মােঠ  েনেমেছ  চুয়াডাঙ্গা  সদর  থানা
পুিলশ।

চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতােলর জরুির িবভােগর কর্তব্যরত িচিকৎসক ডা.
ওয়ােহদ  মাহমুদ  রিবন  বেলন,  জরুির  িবভাগ  েথেক  ভর্িত  কের  গাইিন
ওয়ার্েড  পাঠােনা  হয়।  গাইিন  ওয়ার্েড  নার্স-িচিকৎসেকর  সহেযাগীতায়
কন্যাসন্তান  প্রসব  কেরন  িতিন।  এরপরই  নবজাতক  েরেখ  চেল  যায়
হাসপাতােলর সমাজেসবা অিফেসর তত্ত্বাবধােন আেছ িশশুিট।

চুয়াডাঙ্গা  সদর  থানা  পুিলেশর  পিরদর্শক  (ওিস)  েশখ  েসেকন্দার  আলী
বেলন,  এই  নারীেক  আমরা  সনাক্েতর  েচষ্টা  চালাচ্িছ।  তােক  েপেলই
িবস্তািরত ঘটনা জানা যােব।

িঝনাইদেহ  গিরেবর  বন্ধু  ও
মানিবক  িচিকৎসক  ডাঃ  প্রেসনিজৎ
িবশ্বাস পার্থ
িঝনাইদেহর  গিরেবর  বন্ধু,  মানিবক  ও  িচিকৎসক  িহেসেব  পিরিচিত  লাভ
কেরেছন  কার্িডওলিজ  স্েপশািলষ্ট  ডাঃ  প্রেসনিজৎ  িবশ্বাস  পার্থ।
প্রাইেভট  েচম্বােরও  িবনামূল্েয  অসহায়  দিরদ্র  েরাগী  েদেখ  শুধু
েজলা শহের নয় পুেরা েজলায় মানুেষর মেন জায়গা কের িনেয়েছন িতিন।
তবুও  েলশ  মাত্র  অহংকার  েনই  এ  িচিকৎসেকর  মেন।  সদালপী  সাদা  মেনর
মানুষ  হেয়ও  িতিন  সব  সময়  িনেজেক  আড়াল  রাখেতই  পছন্দ  কেরন  ।
ব্যিতক্রমী  এ  মানুষিট  আবারও  িঝনাইদেহ  িফের  এেস  িচিকৎসা  েসবা
েদওয়ায়  সহকর্মী,  েরাগী  আত্মীয়-স্বজন,  সুশীল  সমাজ  ও  গুণীজেনর
প্রশংসা আর ভােলাবাসায় িসক্ত হেয়েছন।

িচিকৎসা েসবা িনেত আসা েরাগী আব্দুল আিজজ বেলন, বুেক ব্যথা িনেয়
িচিকৎসক প্রেসনিজৎ িবশ^◌ােসর েচম্বাের ২০২৩ সােলর অক্েটাবর মােস
এেসিছলাম। তার েরাগী েদখার িফস েদওয়ার মত টাকা আমার কােছ িছেলা
না।  পের  িচিকৎসক  িবষয়িট  জানেত  েপের  আমােক  েচম্বাের  েডেক  িবনা
টাকায়  িচিকৎসা  েসবা  প্রদান  কেরন।  এমনিক  শারীিরক  যত্েন  নানা
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পরামর্শ  েদন।  েসই  সােথ  আমােক  আশ^স্ত  কেরন  তার  েচম্বাের  টাকার
অভােব  েকান  েরাগী  িচিকৎসা  েসবা  না  িনেয়  িফের  যােব  না।  তার  এমন
মহিত উদ্েযােগ আমরা িঝনাইদহ বাসী ধন্য। এমন িচিকৎসক েযন প্রিতিট
েজলায় েজলায় ৈতির হয় েসই কামনা কির। তাহেল েকান অসহায় দ্রিরদ্র
মানুষ আর িবনা িচিকৎসায় মারা যােব না।

এিদেক  চুয়াডাঙ্গা  েজলা  েথেক  আসা  েরাগী  বাপ্িপ  েহােসন  জানান,
বুেকর ব্যাথা িনেয় দীর্ঘ িদন ধের ভুগিছলাম। এছাড়াও অেনক িচিকৎসক
েদিখেয়  শারীিরক  েকান  উন্নিত  না  হওয়ায়  িঝনাইদহ  এেস  এই  িচিকৎসেকর
েসবা  িনেয়  আিম  অল্প  সমেয়  সুস্থ  হেয়িছ।  বর্তমােন  আিম  িচিকৎসেকর
পরামর্েশ শারীিরকভােব সুস্থ আিছ।

এ  িবষেয়  ডাঃ  প্রেসনিজৎ  িবশ্বাস  পার্থ  বেলন,  বাবার  ইচ্েছ  িছেলা
আমােক  ডাক্তাির  পড়ােনা।  েছাট  েবলা  েথেকই  েসভােব  েলখাপড়ার
সহেযাগীতা কেরেছন আমার মুক্িতেযাদ্ধা বাবা। আমার বুদ্িধ হওয়ার পর
েথেকই মেন হেয়েছ আিম েদশ ও সমােজর মানুেষর েসবা করেবা। েসই েথেক
বাবার  ইচ্েছ  আর  আমার  স্বপ্ন  িনেয়  ডাক্তার  হবার  প্রাণপন  েচষ্টা
কের চিল। প্রথেম আিম বিরশােলর েশর-ই-বাংলা েমিডেকল কেলজ হাসপাতাল
েথেক  এমিবিবএস  পাশ  কের  ৩২  তম  িবিসএস  এ  সুপিরশ  প্রাপ্ত  হই।  পের
িঝনাইদহ  স্বাস্থ্য  িবভােগ  েমিডেকল  অিফসার  িহেসেব  েযাগদান  কের
দীর্ঘ ৫ বছর দািয়ত্ব পালন কির। এরপর উচ্চতর িডগ্রী অর্জেনর জন্য
বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব  েমিডেকল  িবশ^িবদ্যালেয়  িড-কার্ড  েকার্েস
ভর্িত হেয় পাস কির। পের কার্িডওলিজ েত এফিসিপএস পার্ট-১ পাস কের
বাংলােদশ  জাতীয়  হৃদেরাগ  ইন্সিটিটউট  কুর্িমেটালা  েজনােরল
হাসপাতােল  এ্যািসস্েটন্ট  েরিজস্টার  িহেসেব  ৩  বছর  চাকুির  কির।
িকন্তু িনেজর এলাকার মানুেষর িচিকৎসা েসবার কথা িচন্তা কের ঢাকার
েলাভনীয়  পদ  ও  উন্নত  সুেযাগ  সুিবধা  থাকা  স্বত্েবও  আিম  িঝনাইদেহ
িফের  এেসিছ।  বর্তমােন  আিম  এখন  েজলার  ৈশলকুপা  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েসর কার্িডওলিজ কনসালেটন্ট িহেসেব কর্মরত আিছ। আিম একজন
বীর  মুক্িতেযাদ্ধার  সন্তান  িহেসেব  জাতীর  শ্েরষ্ঠসন্তান  সকল  বীর
মুক্িতেযাদ্ধােদর জন্য আমার কােছ ি◌ চিকৎসা েসবা িনেত েকান টাকা
লাগেবনা বেল িতিন জািনেয়েছন।

িচিকৎসক  এমন  একটা  েপশা  যা  সহেজই  মানুেষর  কাছাকািছ  এেস
প্রত্যক্ষভােব  েসবা  করা  যায়।  তাই  জীবেন  যতিদন  েবেচ  থাকেবা
মানুেষর েসবায় িনেজেক িনেয়ািজত রাখার েচষ্টা কের যােবা। িচিকৎসক
িঠকই আিম হেয়িছ িকন্তু কতটুকু মানুষ হেত েপেরিছ েসটা আমার অজানা।



িঝনাইদেহ  ডায়ােবিটক  হাসপাতােল
নবিনর্বািচত  এমিপ  মহুল’র
মতিবিনময় সভা
িঝনাইদহ ডায়ােবিটক হাসপাতােল মতিবিনময় সভা করেলন িঝনাইদহ-২ আসেনর
নবিনর্বািচত জাতীয় সংসদ সদস্য নােসর শাহিরয়ার জােহদী মহুল।

আজ  শিনবার  (২০  জানুয়াির)  দুপুের  িঝনাইদহ  ডায়ােবিটক  সিমিতর
সম্েমলন কক্েষ এ মতিবিনময় সভা অনুষ্িঠত হয়।

প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  নােসর  শাহিরয়ার  জােহদী  মহুল  ডায়ােবিটক
হাসপাতােলর উন্নয়েন িবিভন্ন িদক িনর্েদশনা প্রদান কেরন।

িঝনাইদহ ডায়ােবিটক সিমিতর সভাপিত মীর নািসর উদ্দীেনর সভাপিতত্েব
উপস্িথত  িছেলন  িঝনাইদহ  েপৗরসভার  েময়র  কাইয়ুম  শাহিরয়ার  জােহদী
িহজল,  িঝনাইদহ  ডায়ােবিটক  সিমিতর  সাধারন  সম্পাদক  মাহমুদুল  হাসান
েফাটন, জােহদী ফাউন্েডশেনর িনর্বাহী পিরচালক আবু শাহিরয়ার জােহদী
িপপুল,  জােহদী  ফাউন্েডশেনর  সমন্বয়কারী  তিববুর  রহমান  লাবু,
িশক্ষানুরাগী মেনায়ার েহােসনসহ অন্যান্য সদস্যরা।

েভাড়ামারা  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্স  পিরদর্শেন  এমিপ
কামারুল
কুষ্িটয়ার  েভড়ামারা  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্স  হাসপাতাল
পিরদর্শন কেরেছন কুষ্িটয়া-২ (িমরপুর েভড়ামারা) আসেনর সংসদ সদস্য
কামারুল আেরফীন।
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শিনবার  িবেকেল  েভড়ামারা  উপেজলা  হাসপাতােলর  সার্িবক  েখাঁজ  খবর
েনন।

পিরদর্শন  কােল  কামারুল  আেরফীন  এমিপ  হাসপাতােল  উপস্িথত  েরাগীেদর
েখাঁজ  খবর  েনন।  স্বাস্থ্যেসবার  মান  উন্নয়েন  িবিভন্ন  িদক
িনর্েদশনা েদন।

পিরদর্শনজালীন  সমেয়  হাসপাতােলর  ডাক্তার,  নার্স  ও  িমডওয়াইফেদর
সােথ ৈবঠক কেরন।

শীেত হােতর যত্নআত্িত
শীত  এেসেছ।  অেনেকর  জন্যই  গরম  পািন  কের  রান্নাঘেরর  বাসন-েকাসন
েধায়ার  সুেযাগ  েনই।  তেব  রান্নাঘের  থাকেলও  হােতর  যত্ন  িনেত  হেব।
কারণ হােত ঠাণ্ডা পািন লাগেল শুধু ত্বেকর সমস্যাই হয় না, সর্িদ-
কািশ লাগার প্রবণতাও বােড়।

শীেতর সময় পুরু রাবােরর গ্লাভস পের কাজ করুন। আপিন হয়েতা হােতর
মেতা এত ভােলা গ্িরপ পােবন না। িকন্তু আপনার ঠাণ্ডায় বড় সমস্যা
হেব না। শীেত পািন িদেয় প্রচুর কাজ করেলও শরীর শুষ্ক লােগ। তাই
প্রচুর পািন পান করুন। শীেত প্রচুর পািন অেনেকই পান করেত চান না।
পািন পান করেল শরীর হাইড্েরেটড থাকেব। শরীর েথেক শ্েলষ্মা েবিরেয়
যােব। আর পািনেত কাজ করেলও হােতর হাইড্েরশেনর সমস্যা হেব না।

শীেত  কাপড়  েধায়ার  ক্েষত্ের  েবিশ  সতর্কতা  অবলম্বন  করা  জরুির।
িডটারেজন্েট  ক্ষােরর  পিরমাণ  েবিশ।  তাই  হােতর  সমস্যা  হয়।  হালকা
ধােতর সাবান ব্যবহার করেত পারেল ভােলা।

রােত ঘুমােনার আেগ হােত স্ক্রািবং করা মাস্ট। তাহেল হােতর ত্বেক
মরা চামড়ার আস্তরণ সের যােব। আজকাল অেনেকই হ্যান্ড ক্িরম ব্যবহার
কেরন।  হ্যান্ড  ক্িরম  ব্যবহােরর  সময়  েদেখ  িনন  এেত  িশয়া  বাটার,
গ্িলসািরন  বা  হাইিলউরিনক  অ্যািসড  রেয়েছ  কী  না।  এগুেলা  আপনার
ত্বেক অিতিরক্ত আর্দ্রতা িদেত সাহায্য কের।

সূত্র: ইত্েতফাক

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%af%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%a8%e0%a6%86%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf/


েকাটচাঁদপুের  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েস  চুির  করেত  িগেয়
হােত-নােত ধরা ২
েকাটচাঁদপুর স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েস চুির করেত িগেয় হােত- নােত ধরা
পেড়েছন,নানী-  নাতনী।  আজ  রিববার  সকােল  ধরা  পড়ার  তােদরেক  পুিলেশ
েসৗপর্দ কেরেছন,স্বাস্থ্য কমপ্েলক্স কতৃপক্ষ।

জানা  যায়,  রিববার  সকােল  েকাটচাঁদপুর  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস
িচিকৎসা  িনেত  আেসন  সিখনা  েবগম  (৪২)  আর  েসািনয়া  খাতুন  (২০)।
সম্পর্েক নানী- নাতনী িটিকট েকেট লাইেনও দাড়ান তারা। এরপর সুেযাগ
বুেঝ লাইেন দাড়ােনা িচিকৎসা িনেত আসা রিজনার ব্যােগ হাত েদন টাকা
চুির  করেত।  এ  সময়  হােত-  নােত  ধের  েফেলন  নািতন  েসািনয়ােক।  পের
তাঁর কথা মত আটকােনা হয় নানী সিখনা েবগমেকও।

পের  খবর  েদয়া  হয়  পুিলশেক।  পুিলশ  এেস  তােদরেক  উদ্ধার  কের
েকাটচাঁদপুর থানায় িনেয় যান।

আটকৃত হেলন,যেশার রুপিদয়া এলাকার শহীদ মুন্সীর স্ত্রী সিখনা েবগম
(৪২),ও ফিরদপুর বদুরপুেরর িজয়ারুেলর স্ত্রী েসািনয়া খাতুন (২০)।
তারা সম্পর্েক নানী- নাতনী বেল জানা েগেছ সংশ্িলষ্ট সুত্ের।

িবষয়িট িনেয় স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর স্বাস্থ্য ও পিরবার পিরকল্পনা
কর্মকর্তা ডাঃ আব্দুর রিশদ বেলন,যার মালামাল েখায়া েগেছ, েস বাদী
হেব। এর আেগও চুির হেয়েছ, আমরা েতা িজিড করিছ।

িতিন  বেলন  আমরা  কতগুেলা  চুিরর  বািদ  হব।  এটা  েতা  প্রিতিনয়ত  ৩৬৫
িদনই  চুির  হচ্েছ।  আমরা  সবগুেলার  বািদ  হেয়  সারা  মাস  ধের  আদালেত
হািজরা িদেয় েবড়াই আর িক। িতিন আেরা বেলন, এটার বািদ েতা পুিলশই
হেত পাের।

েকাটচাঁদপুর থানার িডউিট উপপিরদর্শক( এসআই) নািজবুল হক বেলন,খবর
েপেয়  পুিলশ  েকাটচাঁদপুর  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্স  েথেক  থানায়  িনেয়
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এেসেছন। তােদর িবরুদ্েধ মামলার প্রস্তুিত চলেছ।

শীেত  িশশুর  সুস্থতার  জন্য
বাড়িত যত্ন
সারা  েদেশই  হঠাৎ  কের  শীত  েজঁেক  বেসেছ।  শীেত  আবহাওয়া  শুষ্ক  ও
ধুলাবািল থাকার কারেণই মূলত িশশুরা নানা েরােগ আক্রান্ত হয়। তাই
এ  সময়টা  অিভভাবকেদর  একটু  েবিশ  সেচতন  থাকেত  হয়।  তেব  এ  সময়টােত
িশশুেদর িবেশষ পিরচর্যা িনেল শীেতও িশশুরা সুস্থ থাকেব।

হালকা গরম পািন
িশশুেদর  ক্েষত্ের  হালকা  কুসুম  গরম  পািন  পান  করােনা  উিচত।  সকােল
ঘুম  েথেক  ওঠার  পর  দাঁত  ব্রাশ  করা,  হাত-মুখ  েধাঁয়া,  খাওয়াসহ
িশশুেদর নানা কােজ হালকা কুসুম গরম পািন ব্যবহার করেত পােরন। এেত
কের  িশশুরা  ঠাণ্ডাজিনত  সমস্যা  েথেক  অেনকটাই  মুক্ত  থাকেব।  শীেত
িশশুেক  েগাসেলর  সময়  শরীেরর  কাছাকািছ  তাপমাত্রার  হালকা  গরম  পািন
ব্যবহার  করেত  পােরন।  তেব  নবজাতক  িকংবা  ঠাণ্ডার  সমস্যা  আেছ  এমন
িশশুর  ক্েষত্ের  গরম  পািনেত  কাপড়  িভিজেয়  পুেরা  শরীর  মুেছ  েদওয়া
েযেত পাের।

উষ্ণ েপাশাক
িশশুেদর  উেলর  েপাশাক  পিরেয়  রাখা  উিচত।  তেব  িচিকৎসেকর  মেত,
িশশুেদর সরাসির উেলর েপাশাক পরােনা িঠক নয়। সুিত কাপড় পিরেয় তার
ওপর  উেলর  েপাশাক  পরােনা  উিচত।  এেত  উেলর  ক্ষুদ্র  েলােম  িশশুেদর
অ্যালার্িজ  হেত  পাের।  সুিত  কাপড়  পিরেয়  তার  ওপর  উেলর  েপাশাক
পরােনা  উিচত  এবং  েপাশাকিট  েযন  নরম  কাপেড়র  হয়।  িশশুেদর  রােত
ঘুমােনার  আেগ  হালকা  ফুল  হাতা  েগঞ্িজ  পিরেয়  রাখুন  এবং  সকােল
স্কুেল  যাওয়া-আসার  পেথ  ও  িবকােলর  িদকটােত  হালকা  শীেতর  েপাশাক
পিরেয় রাখেত পােরন।

খাবার
শীেত  িশশুেদর  খাওয়ার  প্রবণতা  কেম  যায়।  ঘন  ঘন  পুষ্িটকর  খাবার
খাওয়ােত হেব। েযমন িডেমর কুসুম, সবিজর স্যুপ এবং ফেলর রস, িবেশষ
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কের গাজর, িবট, টেমেটা িশশুেদর জন্য েবশ উপকারী। এছাড়াও িবিভন্ন
ধরেনর শীেতর সবিজ িদেয় িখচুিড় রান্না কের খাওয়ােত পােরন। িশশুরা
এ সময় েযন েকােনা ধরেনর ঠাণ্ডা খাবার না খায় েসিদেকও েখয়াল রাখেত
হেব।

ত্বেকর যত্ন
িশশুেদর  ত্বক  বড়েদর  েথেক  অেনক  েবিশ  েসনিসিটভ।  তাই  তােদর  ত্বক
অেনক েবিশ রুক্ষ হেয় যায়। িশশুর মুেখ ও সারা শরীের েবিব েলাশন,
েবিব অেয়ল, গ্িলসািরন ইত্যািদ ব্যবহার করুন।

সূত্র: ইত্েতফাক

সিঠক  ওজন  িনর্ধারেণ  িবএমআই  কী
ভােলা চলুন জািন
িনরাপদ  স্বাস্থ্য  বজায়  রাখা  কিঠন।  সুস্বাস্থ্য  িটিকেয়  রাখার
ক্েষত্ের  ওজন  িনয়ন্ত্রণ  জরুির।  িকন্তু  আপনার  স্বাস্থ্য  িটিকেয়
রাখার ক্েষত্ের েকান ওজন সবেচেয় ভােলা? এমনটা িনর্ধারণ করা কিঠন।

অেনেক  িবএমআই  মানেক  নীিতিনর্ধারক  ভােবন।  িকন্তু  এমনটা  ভাবা  িঠক
নয়। িবএমআই মূলত উচ্চতার িভত্িতেত আমােদর ওজেনর অনুপাত িনর্ধারেণ
সাহায্য কের। অেনেকই িনেজর ওজেনর মাত্রা িনর্ধারেণ িবএমআই মােনর
সাহায্য  িনেয়  থােক।  িকন্তু  এই  সীমাবদ্ধ  পদ্ধিত  েমােটও  সিঠক
মানদন্ড নয়।

িকন্তু  েকন?  িবএমআই  ব্যবহাের  েবশ  কেয়কজন  মানুেষর  ওজেনর  মধ্েয
তুলনা করা সম্ভব হয়। িকন্তু আপনার িনেজর ওজন েকমন হওয়া উিচত েস
িবষেয়  সিঠক  তথ্য  িদেত  পাের  না।  অর্থাৎ  আপিন  েকােনা  িজেম  েগেল
প্রিত দশজেনর অন্তত সাধারণ ওজেনর মাত্রা িনর্ধারণ করা সম্ভব হেলও
আপনার  িনেজর  সুস্থ  থাকার  জন্েয  ওজন  কতটুকু  থাকা  উিচত  তা  জানায়
না।

কারণ  আপনার  ওজন  িনর্ধারেণর  ক্েষত্ের  েকামেড়র  মাপ,  অিতিরক্ত  বিড
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ফ্যাট  এসকল  িবষয়  িবএমআই  গ্রহণ  কের  না।  িবএমআই  মূলত  সাধারণ  ওজন
িবচার  কের  মাত্রা  িনর্ধারণ  কের  থােক।  িকন্তু  েদেহর  িবিভন্ন
স্থােন  ফ্যাট  থােক।  েকান  অঙ্েগ  েকমন  ফ্যােটর  মাত্রা  থাকা  উিচত
এবং  েকান  স্থােন  অিতিরক্ত  ফ্যাট  কমােনা  উিচত  েসটা  সম্পর্েক
সম্পূর্ণ  ধারণা  েদয়  না৷  আপনার  ওজন  কমােলই  সব  সমস্যার  সমাধান
এমনটা ভাবার কারণ েনই। বরং সিঠকভােব ওজন িনয়ন্ত্রেণর পদ্ধিত জানা
উিচত।  অন্তত  িবেশষজ্ঞরা  ওজন  িনয়ন্ত্রেণর  ক্েষত্ের  িবএমআই  মানেক
আদর্শ িবেবচনা না করারই পরামর্শ িদেয় থােকন।

সূত্র: ইত্েতফাক

শীেত  ব্যথায়  কাবু  েথেক  বাঁচার
িনয়ম
শীত  যখন  আেস  তখন  ব্যথাও  আপনােক  তাড়া  কের  েবড়ায়।  ঠাণ্ডা  বাতাস
হােড়  ও  অস্িথসন্িধেত  ঢুেক  শক্ত  কের  েদয়।  তখন  এক  ধরেনর  টানটান
ব্যথায় কাবু হেয় পেড়ন অেনেক। একগাদা িপল বা ব্যথার ওষুধ েখেল িক
িনস্তার িমলেব? েবাধহয় নয়।

আর্থ্রাইিটস,  ফাইব্েরামায়ালিজয়া  ও  অন্যান্য  দীর্ঘস্থায়ী  ব্যথার
সমস্যা  এই  শীেত  বাড়েতই  পাের।  এ  ব্যথা  কমােবন  িকভােব?  চলুন  তা
েজেন িনয়:

িনেজেক উষ্ণ রাখুন
ব্যথা  কমােত  হেল  িনেজেক  উষ্ণ  রাখাই  মূল  চ্যােলঞ্জ।  দীর্ঘস্থায়ী
ব্যথার  ক্েষত্ের  তা  আরও  সত্য।  শীত  েপাশাক,  স্কার্ফ,  গ্লাভস  ও
টুিপ  শরীেরর  তাপ  ধের  রাখেত  সাহায্য  কের।  পাশাপািশ  েপিশ  ও
অস্িথসন্িধগুেলা  শক্ত  হেত  বাধা  েদয়।  শরীেরর  েযসব  স্থােন  েবিশ
ব্যথা অনুভব কেরন েসসব স্থান উষ্ণ রাখেত গরম কাপড় এবং প্রেয়াজেন
কম্বল ব্যবহার করুন।

খাবাের অিনয়ম েতা নয়ই
শীেত  িডহাইড্েরশন  হেত  পাের।  িডহাইড্েরশন  ব্যথার  উপসর্গ  আরও
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বািড়েয় িদেত পাের। েভষজ চা এবং স্যুেপর মেতা উষ্ণ তরল পর্যাপ্ত
পিরমােণ পান করেল হাইড্েরেটড থাকেত পারেবন। পাশাপািশ ওেমগা থ্ির
ফ্যািট  অ্যািসড,  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির
ৈবিশষ্ট্য  সমৃদ্ধ  খাবার-েযমন  ফ্যািট  মাছ,  বাদাম,  রিঙন  ফল  ও
শাকসবিজ ব্যথা কমােত অবদান রাখেত পাের।

েসঁক িদন
ব্যথা  কমােত  শরীেরর  েযখােন  ব্যথা  েসখােন  িহিটং  প্যাড  ব্যবহার
করুন।  িনয়িমত  হালকা  গরম  পািনেত  েগাসল  করুন।  এিট  শরীের  রক্ত
সঞ্চালন  উন্নত  করেত,  মাংসেপিশর  শক্তভাব  কমােত  এবং  ব্যথা  উপশম
করেত সাহায্য কের।

মৃদু ব্যায়াম ও স্ট্েরিচং করা চাই
ৈদনন্িদন  রুিটেন  মৃদু  ব্যায়াম  এবং  স্ট্েরিচং  অন্তর্ভুক্ত  করুন।
এই অভ্যাস অস্িথসন্িধ এবং েপিশ নমনীয় রাখেত সাহায্য কের। হাঁটা,
সাঁতার  বা  েযাগব্যায়ােমর  মেতা  কর্মকাণ্ড  শরীের  অিতিরক্ত  চাপ  না
িদেয়  দীর্ঘস্থায়ী  ব্যথা  কমােনার  ক্েষত্ের  উপকারী  হেত  পাের।  তেব
েকান  ব্যথার  জন্য  েকান  ধরেনর  ব্যায়াম  করেবন  েস  ব্যাপাের
েথরািপস্েটর সাহায্য েনয়া ভােলা।

একটানা স্থায়ী ঘুম
ব্যথা কমােনার জন্য পর্যাপ্ত ঘুম খুবই জরুির। প্রিতিদন িনর্িদষ্ট
সময়  ঘুমােত  যান  এবং  আরামদায়ক  ঘুেমর  পিরেবশ  ৈতির  করুন।  শরীেরর
সংেবদনশীল  স্থােন  চাপ  কমােত  সহায়ক  বািলশ  বা  কুশন  ব্যবহার  করেত
পােরন।

সূত্র: ইত্েতফাক


