
কােজর  ফাঁেক  মন  ভােলা  রাখার  ৮
িটপস
েরাজকার কােজর চাপ আর ব্যস্ততার িভেড় িনেজেক িনেয় ভাবার সময় আর
হেয় ওেঠ না। তেব কােজর ফাঁেক মাত্র ১৫ িমিনেটরও কম সমেয় চাইেলই
িনেজেক একটু স্বস্িত েদওয়া যায়। েজেন েনওয়া যাক এমন ৮ েকৗশল:

মেনর ঝুট-ঝােমলা দূর করুন
িনত্য  কােজর  ফাঁেক  অল্প  সমেয়র  জন্য  ধ্যােনর  িবরিত  েনওয়া  েযেত
পাের।  কাজিট  খুবই  সহজ।  চুপচাপ  েচাখ  বন্ধ  কের  বেস  থাকুন  এবং
িনশ্বাস িনন। এভােব করেত করেত যখন মেন হেব হঠাত্-ই মেনােযাগ সের
েগেছ তাহেল আবার িনঃশ্বােস মেনােযাগ িফিরেয় আনুন। এভােব িকছুক্ষণ
করেত পারেল েদখেবন আেগর েথেক অেনক স্বস্িত লাগেছ এবং ৈধর্যশক্িত
েবেড়েছ।

ঘেরর বাইের যান
েখালা পিরেবেশ েরােদ বসেত বা তাজা বাতাস েপেত কেয়ক িমিনেটর জন্য
ঘেরর বাইের যান। গেবষণায় েদখা েগেছ, বাইের থাকার সময়টায় মানুেষর
মধ্েয  প্রাণশক্িত  ও  স্মৃিতশক্িত  েবেড়  যায়  এবং  েযেকােনা  িবষেয়
উদ্েবগ কেম যায়। যিদ আপিন শহেরর বািসন্দা হেয় থােকন তেব গাছ, ফুল
এবং  পার্েকর  সংস্পর্েশ  থাকার  েচষ্টা  করুন।  িনেজেক  প্রকৃিতর
সান্িনধ্েয রাখার েচষ্টা করুন।

প্রাণ খুেল হাসুন
মন খুেল হাসা মানিসক স্বস্িতর জন্য অেনক উপকারী। হািসখুিশ থাকেত
মজার েকােনা বইেয়র কেয়ক পাতা পড়ুন, প্িরয় েকােনা েকৗতুক অিভেনতার
িভিডও  েদখুন  অথবা  এমন  কােরা  সংস্পর্েশ  আসুন  েয  সবসময়  আপনােক
হািস-খুিশ রাখেত পাের। কারণ হািস মানুেষর েমজাজ হালকা কের, হূদয়,
ফুসফুস  ও  েপিশেক  উদ্দীিপত  কের।  মস্িতষ্কেক  আেরা  ভােলা  অনুভূিতর
জন্য এন্েডারিফন িনঃসরণ কের।

িনেজর সঙ্েগ ঘটা ভােলা কােজর িহসাব করুন
িনেজেক  স্বস্িতেবাধ  করােত  একিট  কলম  িনন  এবং  অন্তত  এমন  কেয়কিট
িজিনস তািলকাভুক্ত করুন যার কারেণ ওই িদেনর জন্য আপিন কৃতজ্ঞেবাধ
করেছন। িনেজেক িনেয় একটু িচন্তা করুন, সারািদন আপনার সঙ্েগ কী কী
ভােলা  িকছু  ঘেটেছ  আর  আপনার  জন্য  েকান  িবষয়গুেলা  ইিতবাচক  হেয়েছ।
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েহাক েসটা বড় িকংবা েছাট েকােনা ঘটনা।

পিরিচতেদর শুেভচ্ছা জানান
অন্েযর  প্রিত  সমেবদনার  চর্চা  করাও  মানুষেক  ভােলা  রাখেত  সহায়তা
কের।  তাই  িনয়িমত  বন্ধু,  পিরবােরর  সদস্য,  সহকর্মী  বা  পিরিচতেদর
তািলকা েথেক কাউেক েবেছ িনন আর তােক শুেভচ্ছা বার্তা পাঠান।

স্মার্ট স্ন্যাকস
ভােলা  ক্যালির,  স্বাস্থ্যকর  এমন  িকছু  খাবার  আপনােক  সেতজ  রাখেত
পাের।  সহেজ  পাওয়া  যায়  এমন  িকছু  স্ন্যাকেসর  তািলকায়  রাখেত  পােরন
কমলােলবু। এিট একিট সাইট্রাস ফল যােত প্রচুর পিরমােণ িভটািমন িস
থােক,  যা  আপনার  ইিমউন  িসস্েটেমর  জন্য  ভােলা।  এছাড়াও  ওেমগা  ৩
ফ্যািট অ্যািসেডর জন্য আখেরাট, বাদাম বা েপস্তা েখেত পােরন। এসব
খাবার আপনার স্ট্েরস হরেমানগুেলােকও েবর কের েদয়।

একিট ভােলা কাজ করুন
িনয়িমত একিট ভােলা কাজ করুন। স্েবচ্ছােসবী েযেকােনা কােজ মানিসক
স্বস্িত  েমেল।  হেত  পাের  আপনার  পিরবােরর  কােরা  জন্য  িকংবা
প্রিতেবশী-আত্মীয়স্বজন।

ধন্যবাদ েনাট িলখুন
েয  আপনােক  সাহায্য  কেরেছ  তার  প্রশংসা  করেত  কেয়কিট  শব্দ  িলেখ
রাখুন।  আপিন  সাম্প্রিতক  েকােনা  সহায়তা,  জন্মিদেনর  উপহার  বা
দীর্ঘস্থায়ী  সমর্থেনর  জন্য  কাউেক  ধন্যবাদ  জানােত  পােরন।  একিট
গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  যারা  এিট  কেরেছ  তারা  আসেল  িনেজেদরেক  আেরা
কৃতজ্ঞ হেত প্রিশক্িষত কেরেছ।

সূত্র: ইত্েতফাক

িফট থাকেলই কমেব মানিসক চাপ
মানিসক চাপ ও শারীিরক সুস্থতা দুিট িবষয় এেক অন্েযর সােথ জিড়ত।
যিদ একটা মানুষ মানিসক অিতিরক্ত চােপ থােক তার প্রভাব সবার আেগ
শরীের  পড়েব  এবং  শরীেরর  বাসা  বাঁধেব  নানান  রকেমর  সমস্যা,  ৈতির
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হেব নানান ধরেনর অসুস্থতা।

মানিসক চাপ কমােত িকংবা মানিসকভােব সুস্থ থাকেত প্রেয়াজন শারীিরক
সুস্থতা।  শরীরেক  িফট  রাখেত  হেব  মানিসকভােব  সুস্থ  থাকার  জন্য।
েসজন্য করনীয় হচ্েছ পর্যাপ্ত পিরমাণ পািন পান করা,পুষ্িট সমৃদ্ধ
খাবার ধাবার খাওয়া এবং এর পাশাপািশ একিট গুরুত্বপূর্ণ কাজ করা তা
হেলা ৈদিনক িকছু ব্যায়াম করা। যা শারীিরকভােব িফট রাখার পাশাপািশ
মানিসকভােব  িফট  রাখেব  এবং  শরীেরর  িকংবা  মেনর  হাজােরা  ক্লান্িত
দূর করেব।

মানিসক  চাপ  আমােদর  ৈদনন্িদেনর  সঙ্গী।  িকন্তু  েসই  সঙ্গীেক  েমেন
িনেল হেব না। এই চােপর সােথ আেপাষ করেল চলেব না। এই মানিসক চাপ
েমাকােবলায়  িকছু  শারীিরক  ব্যায়াম  প্রেয়াজন  েসগুেলাই  উল্েলখ  করা
হেলা:

মানিসক চাপ কমােত েদৗড়ান
অন্যান্য  ব্যায়ােমর  পাশাপািশ  েদৗড়ােনা  অন্যতম  একিট  ব্যায়াম।
েদৗড়ােনার সােথ অন্য িকছু েকান তুলনা হয় না। প্রিতিদন যিদ েকান
ব্যক্িত ১০-১৫ িমিনট েদৗড়ােত পাের েস অেনক ধরেনর শারীিরক জিটলতা
ও অসুস্থতা এড়ােত পারেব। েপিশগুেলার সিঠক সঞ্চালেনর জন্য িনয়িমত
েদৗড়ােনার িবকল্প েনই। তথ্য সূত্ের জানা েগেছ, েদৗড় হেলা মানিসক
চাপ  কমাবার  অন্যতম  মেহৗষধ।  এমনিক  ভােলা  ফলাফল  না  েপেলও  িনয়িমত
েদৗড়ােনা  আপনােক  অিতিরক্ত  কােজর  সমেয়  িখটিখেট  েমজাজ  েথেক  দূের
রাখেব। এটা এমনই ধরেনর ব্যায়াম েযটা প্রেয়াজনমেতা সক্িরয় িচন্তা-
ভাবনা  জাগ্রত  কের।  এবং  অেহতুক  দুশ্িচন্তা  স্বয়ংক্িরয়ভােব  বন্ধ
কের  েদয়।  মানিসক  চাপ  দূর  কের  িনেজর  কােছ  ভােলা  িকছু  প্রত্যাশা
করেত িনয়িমত েদৗড়ােনার িবকল্প েনই।

কােজর ফাঁেক িবশ্রাম
অিফেস  িকংবা  বাসায়  েযখােনই  কাজ  করুন  না  েকন  কােজর  ফাঁেক  িবরিত
েনই  িকছুক্ষণ  িবশ্রাম  করুন  একটু  হাঁটাচলা  করেত  পােরন।  হয়েতাবা
েফােন কথা বলার সময় টানা েচয়াের না বেস েথেক একটু হাঁটাচলা করুন
দুপুের লাঞ্চ করার পর সরাসির েচয়াের না বেস েথেক একটু হাঁটা চলা
করুণ।  মােঝমধ্েয  অিফেস  িলফেটর  বদেল  িসঁিড়  ব্যবহার  করেত  পােরন।
এছাড়াও কােজর ফাঁেক ফাঁেক িকছুটা িবরিত িনন। েচয়াের বেস আড়েমাড়া
কাটুন। মাথার েপছেন হাত েরেখ পা েসাজা কের কাঁেধর েপিশগুেলার ওপর
চাপ  প্রেয়াগ  করুন।  এেত  কাঁেধর  েপিশগুেলােত  আরাম  অনুভূত  হেব।
েদখেবন  মুহূর্েতই  িবরক্িতভাব  দূর  হেয়  আরাম  অনুভব  করেবন।



দীর্ঘসমেয় বেস থাকেল কাঁেধর ও িপেঠর েপিশগুেলা অসাড় হেয় যায়। ফেল
িবরক্িতভাব চেল আেস। তাই হাঁটাহাঁিট করা ও ব্যায়াম করা ফ্েরশেনস
িফিরেয় আনেত যেথষ্ট সাহায্য করেব।

মানিসক চাপ কমােত সূর্েযর আেলা
শারীিরক  এবং  মানিসক  দুই  সুস্থতার  জন্যই  সূর্েযর  আেলা  খুবই
গুরুত্বপূর্ণ  িবিভন্ন  সমীক্ষায়  েদখা  িগেয়েছ  েযসব  েদেশর  সূর্য
েদখা েদয় না েস সব েদেশর মানুেষর মধ্েয মারাত্মক পিরমােণ হতাশা
িবরাজ  কের।  শরীর  সচল  থাকেল  এন্েডারিফন  নামক  একিট  হরেমান  িনঃসৃত
হয়,  যা  মানিসক  চাপ  কিমেয়  অবস্থার  উন্নিত  কের।  সূর্েযর  আেলায়
থাকেল মস্িতষ্েক বােড় েসেরেটািনেনর মাত্রা, যা মানিসক চাপ কমােত
সাহায্য কের। ঘর বন্ধ িকংবা গুেমাট অথবা েযখােন পর্যাপ্ত পিরমাণ
আেলা প্রেবশ কের না েসই সব জায়গায় একটু এিড়েয় চলাই ভােলা।

মানিসক চাপ কমােত েযাগব্যায়াম
েযাগ  ব্যায়াম  করেল  মন  স্িথর  হয়  আর  মন  স্িথর  থাকেল  মানিসক  চাপ
অেনক  অংেশই  কেম  যায়।  শরীর  ও  মেনর  অিত  উপকারী  েযাগব্যায়াম  এটা
েকােনাভােবই এড়ােনা যােব না েয, েযাগব্যায়াম সত্িযকার অর্েথই েদহ
এবং  মেনর  জন্য  যেথষ্ট  উপকারী।  েযাগব্যায়াম  শ্বাস  প্রশ্বােসর
মাধ্যেম শরীর ও মেনর েযাগসূত্র স্থাপন কের থােক। তাই এখিন মাদুর
বা  পািট  িবিছেয়  েলেগ  পড়ুন  েযাগব্যায়ােম  এবং  দূর  করুন  আপনার
অেহতুক উদ্েবগ ও হতাশাগুেলা দূের রােখ।

প্িরয় িকছুর সােথ সময় কাটান
মানিসক  চাপ  দূর  করার  জন্য  সবেচেয়  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  িবষয়  হচ্েছ
প্িরয় িকছুর সােথ সময় কাটােনা বা প্রিতিদন এমন েকান কাজ করা েযিট
আসেল আপিন ভােলােবেস। েযমন অেনেক বই পড়েত ভােলাবােস েস প্রিতিদন
িকছুটা  সময়  বই  পড়েত  পাের।  েকউ  গান  শুনেত  ভােলাবােস  েস  িদেনর
িকছুটা  সময়  গান  শুনেত  পাের।  পিরবােরর  সােথ  িকছুক্ষণ  গল্প  করা,
বাগােন  িগেয়  গােছ  জল  েদওয়া  এই  ধরেনর  কাজগুেলা  করেল  মানিসক  চাপ
অেনক অংেশই েকেট যায়।

সূত্র: ইত্েতফাক



েমেহরপুেরর  ডাঃ  ফরহাদ  েহােসন
পােভল এখন ঢাকায় িচিকৎসাধীন
েনত্রেকানার  েমাহনগঞ্জ  েথেক  অেচতন  অবস্থায়  উদ্ধার  েমেহরপুর
েজনােরল  হাসপাতােলর  ইএমও  ডাঃ  ফরহাদ  েহােসন  পােভল  এখন  ঢাকার
েসাহরাওয়ার্দী

েমিডেকল  কেলেজর  িচিকৎসাধীন  রেয়েছন।  তার  শারীিরক  অবস্থা  এখন
অেনকটা  স্বাভািবক  হেলও  কােরার  সােথ  কথা  বলেত  পারেছন  না  বেল
েসাহরাওয়ার্দী েমিডেকল কেলেজর িচিকৎসক সূত্ের জানা েগেছ।

অনুসন্ধােন  জানা  েগেছ,  েমেহরপুর  ২৫০  সয্যা  েজনােরল  হাসপাতােলর
ইমার্েজন্িস  েমিডক্যাল  অিফসার  ডা:  ফরহাদ  েহােসন  পােভল  যেশােরর
েচৗগাছা  উপেজলার  অবসরপ্রাপ্ত  িশক্ষক  নজরুল  ইসলােমর  েছেল।  গত  ১৩
নেভম্বর িতিন হাসপাতােলর ইমার্েজন্িসেত কর্তব্যরত েমিডেকল অিফসার
(৮  ঘন্টা-  িডউিট)  িছেলন।  তেব  কর্তব্যরত  সমেয়  অন্য  েমিডেকল
অিফসােরর সােথ িডউিট সমন্বয় কের কর্মস্থল েথেক অনুপস্িথত িছেলন।

িবষয়িট গত ১৫ নেভম্বর হাসপাতাল কর্তৃপক্েষর নজের আসেল কর্তৃপক্ষ
ডাঃ পােভেলর িনকট আত্মীয়-স্বজেনর সােথ েযাগােযাগ কের আইনশৃঙ্খলা
রক্ষাকারী  বািহনীেক  অবগত  কের।  পরবর্তীেত  েমেহরপুর  েজনােরল
হাসপাতাল  কর্তৃপক্ষ  জানেত  পাের  ডাঃ  পােভল  েনত্রেকানা  েজলার
েমাহনগঞ্জ উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েস অেচতন অবস্থায় িচিকৎসাধীন
আেছন।  িবষয়িট  িনেয়  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর  কেয়কজন  িচিকৎসক
েমেহরপুর সদর থানায় সাধারণ ডােয়ির করেত েগেলও তার সন্ধান পাওয়ােত
েসসময় েমেহরপুর সদর থানায় সাধারণ ডােয়ির গ্রহণ করা হয়িন।

েস সময় এই িবষেয় েমেহরপুর প্রিতিদন ও ৈদিনক কালেবলার প্রিতেবদকেক
েমেহরপুর  সদর  থানার  অিফসার  ইনচার্জ  সাইফুল  ইসলাম  বেলিছেলন,
‘িবষয়টা  িমিসং  বলা  ভুল  হচ্েছ।  উিন  কর্মস্থেল  অনুপস্িথত।  েমৗিখক
অিভেযাগ েপেয়িছ। তদন্ত সােপক্েষ িবষয়িট সম্পর্েক বলা যােব।’

এ  প্রসঙ্েগ  উল্েলখ্য  একই  িচিকৎসক  িবগত  ২১  জন  একই  হাসপাতােলর
আউটেসার্িসং এ িনেয়াগপ্রাপ্ত ওয়ার্ড মাস্টার সজেলর হােত লাঞ্িছত
হয়।  সজল  েমেহরপুর  েপৗর  এলাকার  েবাস  পাড়ার  সাবান  আিলর  েছেল।  এ
ঘটনায় েস সমেয় েমেহরপুর সদর থানায় একিট সাধারণ ডােয়ির দােয়র করা
হেয়িছল।

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%b0-%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%83-%e0%a6%ab%e0%a6%b0%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%a6-%e0%a6%b9%e0%a7%8b%e0%a6%b8/
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আলমডাঙ্গায়  মতিবিনময়  ও  আব্দুল
মিজদ  েমেমািরয়াল  সােয়ন্স
কর্নার উদ্েবাধন
আলমডাঙ্গা  স্বয়ম্ভর  লাইব্েরিরর  উদ্েযােগ  িবজ্ঞানিশক্ষা  িবষয়ক
মতিবিনময়  ও  আব্দুল  মিজদ  েমেমািরয়াল  সােয়ন্স  কর্নােরর  শুভ
উদ্েবাধেন করা হয়।

আজ বুধবার সকাল ১০ টার িদেক েজস টাওয়ার ভবেন স্বয়ম্ভর লাইব্েরিরর
হলরুেম স্বয়ম্ভর লাইব্েরিরর সভাপিত ও িদ িনউেনশন পত্িরকার স্টাফ
িরেপাটার  সাংবািদক  এনামুল  হেকর  সভাপিতত্েব  অনুষ্ঠােন  প্রধান
অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  আলমডাঙ্গার  কৃিত  সন্তান  কানাডার
ক্যালগির িবশ্বিবদ্যালেয়র অধ্যাপক ড. আিনস হক (রাজ)।

উল্েলখ্য  িশক্ষক  আব্দুল  মিজদ  আলমডাঙ্গা  সরকাির  উচ্চ  িবদ্যালেয়র
স্বনামধন্য  িশক্ষক  িছেলন  এবং  ড.  আিনস  হক  রাজ  তার  নািত  েছেল।
দাদার প্রিত অকৃত্িরম ভালবাসা ও স্মৃিত ধের রাখেত ড. রাজ বাংলা
ভাষায়  প্রকািশত  অিধকাংশ  িবজ্ঞান  বই  উপহার  িদেয়  স্বয়ম্ভর  পাবিলক
লাইব্েরিরেত  ”  মিজদ  স্যার  েমেমািরয়াল  কর্ণার”  চালু  করেলন।  িতিন
প্রায়  েদড়  ঘন্টা  সময়  িনেয়  িবজ্ঞানিশক্ষা  িবষেয়  গুরুত্বপূর্ণ
মতামত  তুেল  ধেরন  এবং  ছাত্রছাত্রী  ও  অিভভাবকেদর  নানা  প্রশ্েনর
উত্তর েদন।

অনুষ্ঠােন উপস্িথত সূধীজেনরা তােদর বক্তব্েয এ জাতীয় কর্মকান্েডর
ভূয়সী প্রশংসা কের এলাকার উন্নয়েন সবাইেক এভােব এিগেয় আসার আহবান
জানান।  একই  অনুষ্ঠােন  কািলদাসপুেরর  সন্তান  ইতািল  প্রবাসী
আব্দুল্লাহ  িটপু  সুলতান  এবং  তার  সহধর্িমনী  নারিগস  আরা  িশল্পী
(কানািডয়ান-বাংলােদশী  নাগিরক)  স্বয়ম্ভর  লাইব্েররীেক  আনুমািনক
১২,৫০০/  (বার  হাজার  পাঁচশত)  টাকা  মূল্যমােনর  বই  উপহার  েদন  ।
উল্েলখ্য িটপু সুলতান েবশ িকছু গুরুত্বপূর্ণ বই (ইংেরিজ ভার্সন)
সরাসির ইতািল েথেক িনেয় এেসেছন।

এমএসেজাহা কেলেজর িসিনয়র প্রভাসক এেকএম ফারুক েহােসেনর সঞ্চালনায়
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অনুষ্ঠােন  বক্তব্য  রােখন  আলমডাঙ্গা  উপেজলা  েচয়ারম্যান  আলহাজ্ব
আয়ুব  েহােসন,  সর্বজন  শ্রদ্েধয়  িশক্ষক  আিফল  উদ্িদন,  সােবক  মৎস
অিফসার  মীর  আব্দুল  হািমদ  েচৗধুরী,  আলমডাঙ্গা  সরকাির  কেলেজর
ভারপ্রাপ্ত  অধ্যক্ষ  েমানােয়ম  েহােসন,  প্েরসক্লােবর  সভাপিত  েখাঃ
শাহ আলম মন্টু, সাধারণ সম্পাদক খন্দকার হািমদুল ইসলাম আজম, হারদী
এমএস েজাহা িডগ্রী কেলেজর অধ্যক্ষ ওমর ফারুক, চুয়াডাঙ্গা সরকাির
বািলকা  িবদ্যালেয়র  প্রধান  িশক্ষক  িডনা  ম্যাডাম,  এরশাদপুর
একােডমীর  প্রধান  িশক্ষক  ফজলুল  হক,  হালসা  কেলেজর  ক্রীড়া  িশক্ষক
শিরফুল ইসলাম, কিব আব্দুল কুদ্দুস, সরকাির কেলেজর ক্রীড়া িশক্ষক
সাইদ  হীরন,  ক্রীড়া  সংগঠক  িমজানুর  রহমান,  আব্দুর  রিশদ,  িবশ্বিজৎ
শাধুখাঁ, বিণক সিমিতর সাধারণ সম্পাদক কামাল েহােসন প্রমুখ ।

এছাড়াও  অনুষ্ঠােন  এলাকার  অন্যান্য  গণ্যমান্য  ব্যক্িতবর্গ  ও
সূধীজেনরা উপস্িথত িছেলন। এছাড়াও উপস্িথত িছেলন আলমডাঙ্গা সরকাির
কেলেজর িসিনয়র প্রভাসক শিরয়তুল্লাহ, প্রভাসক আব্দুল হাই, প্রভাসক
প্রদর্শক  রািজউজ্জামান  রাজ,  চন্দন  পাল  ও  রািকেবর  েনতৃত্েব
স্বয়ম্ভর  লাইব্েরিরর  স্েবচ্ছােসবক  দেলর  সার্িবক  তৎপরতায়
অনুষ্ঠানিট অত্যন্ত সুন্দরভােব সম্পন্ন হয়।

অিতিরক্ত রাত জাগেল েযসব ক্ষিত
অেনেকই  কােজর  বাহানায়  রাত  জােগন।  অেনেক  িনেজেক  সময়  েদন  রােতই।
িকন্তু রাত জাগার ফেল িকছু শারীিরক ব্যিধ আপনােক কাবু কের েফেল।
সম্প্রিত  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  রােত  না  ঘুমােল  শারীিরক  িকছু
সংকট বাড়েত শুরু কের।

উচ্চ রক্তচাপ
রােত  না  ঘুমােল  স্ট্েরস  হরেমান  িনর্গত  হয়।  আর  স্ট্েরস  হরেমান
িনর্গত হেল রক্তচাপও বাড়েত শুরু কের। েসটা সামেন বড় ক্ষিতর কারণ
হেয় েযেত পাের।

হৃদেরাগ
িনয়িমত  না  ঘুমােল  রক্তচাপ  বাড়েব।  এর  সঙ্েগ  আসেত  শুরু  কের
হার্ট্েরট কেম যায়। তখন হৃদেরােগর সমস্যাও বােড়।
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ত্বেকর সমস্যা
স্ট্েরস  হরেমান  িনর্গত  হেল  ত্বেকর  েকালােজন  ভাঙেত  শুরু  কের।
স্িকন েকয়ার িদেলও পর্যাপ্ত উপকার েমেল না।

ওজন বােড়
২০১৪ সােল এক গেবষণায় েদখা েগেছ, যারা রােত ৬-৭ ঘণ্টা না ঘুমােল
৩০ শতাংশ মানুেষর ওজন বাড়ার শঙ্কা থােক।

সূত্র: েহলথইন

শুরু  হচ্েছ  শীত,  িফট  থাকেত  যা
করেবন
শীেতর আেমজ েযন তার সােথ িনেয় আেস উৎসেবর আেমজেকও। শীত আসেত না
আসেতই  শুরু  হেয়  যায়  িবেয়,  বনেভাজন,  নানারকম  েমলা  আেরা  কত  িক!
উৎসবমুখর  এ  পিরেবশ  সবার  মেন  ভােলা  লাগার  সৃষ্িট  কের।  িকন্তু
শীতেক  উপেভাগ  করেত  িগেয়  আমরা  যােত  আমােদর  স্বাস্থ্েযর  কথা  ভুেল
না  যাই।  িবেয়  বািড়  িকংবা  বন্ধুেদর  আড্ডা  িকছুই  েযন  খাবার  ছাড়া
জেম না আবার হেরক রকেমর শীেতর িপঠাপুিলর আেয়াজন েতা রেয়েছই। তাই
শীত আসেল অন্যান্য সময় েথেক েযন সবারই একটু প্রেয়াজেনর েচেয় েবিশ
খাওয়াদাওয়া  হেয়  যায়৷  িবিনমেয়  েদখা  েদয়  নানারকম  স্বাস্থ্যগত
সমস্যা  েযমন  ওজন  েবেড়  যাওয়া,  গ্যাস্ট্িরক,  েকাষ্ঠকািঠন্য,
ডায়িরয়া, েপট ব্যথা ইত্যািদ। তাই বেল সামািজকতা এিড়েয় যাওয়া েতা
যােব না, তাই শীতেক উপেভাগ করার পাশাপািশ িনেজর স্বাস্থ্েযর যত্ন
েনেবন তা িনেয় আমােদর আেয়াজন।

প্রিতিদন হাঁটুন
শীেতর সময় সবার শরীর জুেড়ই িকছুটা আলেসিম েদখা েদয়। িকন্তু িফট
থাকেত চাইেল আলেসিমেক িবদায় জািনেয় েরাজ ৩০ েথেক ৪০ িমিনট হাঁটার
অভ্যাস  করুন।  প্রিতিদন  সিঠক  গিতেত  হাঁটেল  রক্েতর  চলমান  ফ্যাট
ধ্বংস হেয় যায়। িনয়িমত হাঁটার ফেল হজেমর সমস্যা দূর হয় ও হার্ট
ভােলা থােক। শীেতর েমৗসুেম কমেবশী অস্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়া হেয়
থােক,  িনয়িমত  হাঁটেল  েসই  খাবােরর  ক্যালির  বার্ন  হেয়  যােব।  টানা
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হাঁটেত না চাইেল হা কেয়ক ভােগ ভাগ কের িনন েযমন এক েবলা পেনেরা
িমিনট হাঁটুন পেরর েবলা আবার পেনেরা িমিনট।

প্েরািটনেক প্রাধান্য িদন
েযেকােনা দাওয়াত বা অনুষ্ঠােন েগেল েচষ্টা করুন কার্েবাহাইড্েরট
কম  গ্রহণ  কের  প্েরািটন  েবিশ  কের  েখেত।  েযমন  ভাত  বা  রাইস  জাতীয়
খাবার কম িনেয় মাছ, মাংস, িডম েখেত পােরন। প্েরািটন জাতীয় খাবার
আমােদর  স্বাস্থ্যেক  ভােলা  রাখেত  সাহায্য  কের  ও  অেনকক্ষণ  আমােদর
েপেট  ভরা  অনুভূিত  েদয়।  প্রিতেবলার  খাবােরর  সােথ  েবিশ  কের  সালাদ
খাওয়ার  েচষ্টা  করুন  ও  েখয়াল  রাখুন  আপনার  খাবাের  যােত  পর্যাপ্ত
পিরমাণ িভটািমন িস থােক েযমন টেমেটা, েলবু, ক্যাপিসকাম ইত্যািদ।
খাবােরর পর এক বািট টক দই েখেত পােরন টক দই হজেমর ক্ষমতা বাড়ায়
ও ক্যালিসয়াম েদয়।

শাক সবিজ খান
যারা  স্বাস্থ্যসম্মত  জীবনযাপন  েবেছ  িনেত  চায়  শীত  তােদর  জন্য
সবেচেয়  ভােলা  সময়  হেত  পাের।  কারণ  এ  সময়  বাজাের  সাশ্রয়ী  দােম
প্রচুর  তাজা  শাকসবিজ  পাওয়া  যায়।  তাই  আপনার  খাবােরর  পােত  ভােতর
তুলনায় েবিশ শাকসবিজ রাখুন। শাক সবিজেত ক্যালির কম থােক ও প্রচুর
পুষ্িট ও িভটািমন থােক।
েযমন শীেতর সময় সবেচেয় েবিশ েদখা যায় ফুলকিপ, ফুলকিপেত ওেমগা – ৩
ফ্যািট এিসড রেয়েছ যা েকােলস্ট্রেলর মাত্রােক িনয়ন্ত্িরত রােখ।

পর্যাপ্ত পািন পান করুন
গেবষণায় েদখা েগেছ যারা খাবােরর পেনেরা িমিনট আেগ এক গ্লাস পািন
পান  কের  তারা  তুলনামূলকভােব  কম  খায়।  কারণ  পািন  েপট  ভিরেয়  িদেয়
িখদা  অনুভূিত  অেনকটা  কিমেয়  েদয়৷  তাছাড়া  শীতকােল  অন্যান্য  ঋতুর
তুলনায় সবার পািন কম পান করা হয়। তাই প্রিতিদন পর্যাপ্ত পািন পান
করুন।  অেনেক  মেন  কের  গ্রীষ্মকােল  েবিশ  পািন  পান  করার  প্রেয়াজন
হয়। আসেল তা নয় বােরা মাসই আমােদর শরীেরর পািন প্রেয়াজন।

ঘেরর খাবার খান
েযেকােনা  দাওয়ােত  যাওয়ার  আেগ  পুেরাপুির  খািল  েপেট  ক্ষুধা  িনেয়
যােবন না, এেত অিতিরক্ত খাবার গ্রহণ করা হেয় যােব। তাই দাওয়ােত
সবার  আেগ  ঘেরর  স্বাস্থ্যসম্মত  খাবার  েখেয়  যান  ফেল  ক্ষুধা  থাকেব
না ও বাইেরর খাবার কম খাওয়া হেব। বাইেরর েকােনা িকছু েখেত ইচ্েছ
করেল  েচষ্টা  করুন  তা  ঘের  ৈতির  কের  িনেত৷  কারণ  বাইেরর  খাবােরর
অিতিরক্ত েতল মসলা ব্যবহার করা হয় যা শরীেরর জন্য ক্ষিতকর৷



সূত্র: ইত্েতফাক

মুিজবনগের  নানা  আেয়াজেন  িবশ্ব
ডায়ােবিটস িদবস পািলত
মুিজবনগের র্যালী ও আেলাচনা সভার মধ্যিদেয় িবশ্ব ডায়ােবিটস িদবস
পািলত হেয়েছ। গুডেনইবারর্স বাংলােদশ েমেহরপুর িসিডিপ এর আেয়াজেন
মঙ্গলবার  সকাল সােড় ১১ িদেক বল্লভপুর প্রেজক্ট অফাস চত্বর েথেক
একিট  র্যালী  েবর  করা  হয়।  র্যালীিট  প্রধান  সড়ক  প্রদক্িষণ  কের  
কার্যালয় প্রাঙ্গেণ এেস েশষ হয়।

র্যালী  েশেষ  েসখােন  আেলাচনা  সভার  আেয়াজন  করা  হয়।  গুডেনইবারর্স
বাংলােদশ  েমেহরপুর  িসিডিপ  এর  ম্যােনজার  িবেভাব  েদওয়ােনর
সভাপিতত্েব  িবশ্ব  ডায়ােবিটস  িদবেসর  আেলাচনা  সভায়  প্রধান  অিতিথ
িহসােব  উপস্িথত  িছেলন,মুিজবনগর  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  স্বাস্থ্য
ও পিরবার পিরকল্পনা কর্মকর্তা ডা: আসাদুজ্জামান।

আেলাচনা  সভায়  গুডেনইবারর্স  েমেহরপুর  িসিডিপর  িসিনয়র  অিফসার
(প্েরাগ্রাম)  িরফাত  আল  মাহমুদ  এর  সঞ্চালনায়  উপস্িহত  িছেলন,
গুডেনইবারর্স  এর  আবািসক  েমিডেকল  অিফসার  শুভ  কুমার  মজুমদার,েহলথ
অিফসার,  আহসানুল  হক,  গুডেনইবারর্স  বাংলােদশ  েমেহরপুর  িসিডিপর
কর্মকর্তা  কর্মচাির,পন্সর  িশশুেদর  িপতামাতা  সহ  কিমউিনিটর
মিহলারা।

েমেহরপুের  িবশ্ব  ডায়ােবিটস
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িদবস পািলত
েমেহরপুের  িবশ্ব  ডায়ােবিটস  িদবস  পািলত  হেয়েছ।  িদবসিট  উপলক্েষ
র্যালী ও আেলাচনা সভার আেয়াজন করা হয়।

েমেহরপুর  ডায়ােবিটস  হাসপাতােলর  আেয়াজেন  মঙ্গলবার  (১৪  নেভম্বর)
সকাল দশটার িদেক ডায়ােবিটস হাসপাতাল চত্বর েথেক একিট র্যালী েবর
করা  হয়।  র্যালীিট  প্রধান  সড়ক  প্রদক্িষণ  কের  েজলা  প্রশাসেনর
কার্যালয় প্রাঙ্গেণ এেস েশষ হয়।

র্যালী েশেষ েসখােন আেলাচনা সভার আেয়াজন করা হয়।

এসময়  েমেহরপুর  ডায়ােবিটস  সিমিতর  সাধারণ  সম্পাদক  হাসানুজ্জামান
মােলক, েকাষাধক্ষ্য আিরফুল ইসলাম বকুল, প্রচার সম্পাদক ফজলুল হক
মন্টু ,সদস্য েমাকেলসুর রহমান, প্রভাষক ও েমিডেকল অিফসার ডাক্তার
আবু  সাঈদ,  ডাক্তার  অিবন্দম  েপাদ্দার,  ডাক্তার  সুমনা,হাসপাতােলর
ম্যােনজার েমাহাম্মদ েফরেদৗস েশাভনসহ প্রমুখ উপস্িথত িছেলন।

েকাটচাঁদপুর  ঔষধ  প্রশাসেনর
অবিহত করন সভা অনুষ্িঠত
ঔষধ  ও  কসেমিটকস  আইন  ২০২৩  অনুসাের  েরিজস্ট্রার্ড  িচিকৎসেকর
পরামর্শ  ব্যিতত  প্রশাসন  ও  এন্িটবােয়ািটক  িবক্ির  শাস্িতর  িবধান
এবং এন্িটবােয়ািটেকর েমাড়েক লাল রেঙর সনাক্ত করন িবষয়ক অবিহত করন
সভা  অনুষ্িঠত  হেয়েছ।আজ  েসামবার  দুপুের  েকাটচাঁদপুর  মুক্িত
েযাদ্ধা কমপ্েলক্েস এ সভা করা হয়।
েকাটচাঁদপুর ড্রািগষ্ট এন্ড েকিমস্ট সিমিতর সভাপিত কামরুল হাসান
খান  েখাকেনর  সভাপিতত্েব  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন
িঝনাইদহ ঔষধ প্রশাসন কর্মকর্তা িসরাজুম মিনরা।

িবেশষ অিতিথ িহেসেব উপস্িথত িছেলন,েজলা িবিসিডএেসর সভাপিত রিফকুল
কিরম  েসাম,েকাটচাঁদপুর  থানার  পুিলশ  পিরদর্শক(  ওিস)  ৈসয়দ  আল-
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মামুন,  সােবক  মুক্িত  েযাদ্ধা  কমান্ডার  তাজুল  ইসলাম  িসিনয়র
সহসভাপিত  েমাস্তািকবুর  রহমান  ঝন্টু,  সহসভাপিত  হান্নান
িময়া,েসাহরাব  েহােসন,িসিনয়র  সহসভাপিত  কাজী  হাসানুজ্জামান  হাসান,
সহসভাপিত হাসানুজ্জান ডাবলু,হুমায়ুন কিবর।

এসময়  ঔষধ  ও  কসেমিটকস  আইন  ২০২৩  অনুসাের  েরিজস্ট্রার্ড  িচিকৎসেকর
পরামর্শ  ব্যিতত  এন্িটবােয়ািটক  িবক্ির  শাস্িতর  িবধান  এবং
এন্িটবােয়ািটেকর েমাড়েক লাল রেঙর সনাক্ত করন িবষয় িনেয় উপস্িথত,
েকিমস্ট  এন্ড  ড্রািগষ্ট  সিমিতর  সভাপিত  সম্পাদক  সহ  সদস্যেদরেক
সেচতন মূলক বক্তব্য রােখন।

ঋতু  বদেল  সর্িদ-কািশ  সারােব
মধু
ঋতু  বদলাচ্েছ।  এই  সময়  সর্িদ-কািশ  েলেগ  যাওয়া  খুব  স্বাভািবক।
অসুস্থ  হেয়  যাওয়ার  কিঠন  সমেয়  মধু  হেত  পাের  সবেচেয়  বড়  সমাধান।
িকন্তু সর্িদ কািশ সাড়ােত সরাসির মধু েখেল েতা আর হেব না। েখেত
হেব সমন্বেয়। শীেত সর্িদ-কািশ েথেক েরহাই েপেত মধুর ব্যবহার করুন
এভােব:

চা ও মধু
শীেত  রঙ  চা  খাওয়াই  ভােলা।  রঙ  চােয়  িচিনর  বদেল  মধু  িমিশেয়  িনন।
সর্িদ-কািশ দূর করেত মধু অেনক উপকাির।

েলবু ও মধু
েলবু আর মধু দুেটাই সর্িদর সময় কার্যকর। চােয়র সঙ্েগ েলবু আর মধু
যুক্ত  কের  েখেল  অ্যান্িট-অক্িসেডন্েটর  গুণ  ভােলাভােব  পাচ্েছন।
েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়েব।

মধু ও পািন
সর্িদ ও কািশর সমস্যা েবিশ হেল আর রােত কফ বাড়েল গরম পািনর সঙ্েগ
মধু িমিশেয় েফলুন। এেত আরাম পােবন।
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