
শুষ্ক ত্বেকর যত্েন মধু
আবহাওয়ার সঙ্েগ সঙ্েগ পিরবর্তন হচ্েছ ত্বেকরও। এখন েথেকই ত্বেকর
খুঁিটনািট  যত্ন  িনেল  সারা  শীেত  থাকেবন  সেতজ।  শীেত  ত্বক
স্পর্শকাতর  হেয়  যায়,  সঙ্েগ  েদখা  েদয়  নানা  রকম  সমস্যা  েযমন
শুষ্কতা, ব্রণ ইত্যািদ। গরেমর জন্য েযসব পণ্য এত িদন ব্যবহার করা
হেয়েছ,  েসগুেলা  বদেল  িনেত  হেব  ধীের  ধীের  এখন  েথেকই।  করেত  হেব
শীেতর  পিরপূর্ণ  রূপচর্চা।  েসক্েষত্ের  অন্যান্য  উপাদােনর  মধ্েয
মধু  হেত  পাের  সবেচেয়  কার্যকর।  এমিনেত  ত্বেকর  আদ্রতা  ধের  রাখেত,
বিলেরখা কিমেয় ত্বক টানটান করেত ও ক্ষিতকর ব্যাকেটিরয়ার হাত েথেক
ত্বক  সুরক্িষত  রাখেত  মধুর  জুিড়  েনই।  পাশাপািশ  এেত  আেছ
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট ও পুষ্িটকর নানান উপাদান।

শীেত ত্বেকর যত্েন মধু
শীতকােল  অন্য  সমেয়র  েচেয়  ত্বক  েবিশ  শুষ্ক  হেয়  পেড়।  শুষ্কতা
ত্বেকর জন্য ক্ষিতকর। এজন্য শীেত ত্বেকর বাড়িত যত্ন েনওয়া জরুির।
এই  শীেত  ত্বেকর  সুরক্ষায়  মধু  ব্যবহার  করেত  পােরন।  মধু  ব্যবহাের
ত্বক সহেজ মসৃণ হেয় ওেঠ। িনয়িমত ত্বেক মধুর প্যাক ব্যবহাের ত্বক
আর্দ্র  থােক।  মধু  ত্বক  আর্দ্র  রাখেত  এতটাই  কার্যকর  েয  ৈতলাক্ত
ত্বেক  মধু  ব্যবহার  করেত  িনেষধ  কেরন  িবেশষজ্ঞরা।  মধু  শুধু  েয
ত্বেকর  শুষ্কতাই  দূর  কের  না  তা  নয়,  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা  বৃদ্িধ
করেতও নানাভােব সাহায্য কের। ত্বেকর যত্েন মধু ব্যবহােরর আেরকিট
সুিবধা  হেলা,  এর  েকােনা  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  েনই।  ত্বেকর  যত্েন
কেয়ক িদন িবরিতেত িনেচর প্যাকগুেলা ব্যবহার করুন।

মধু ও েলবুর রস
এক  চা  চামচ  মধুর  সঙ্েগ  এক  চা  চামচ  েলবুর  রস  ভােলাভােব  িমিশেয়
িনন।  িমশ্রণিট  ২০  িমিনট  মুেখ  আলেতাভােব  ম্যাসাজ  করুন।  এরপর  ১০
েথেক ২০ িমিনট অেপক্ষা করুন। এবার হালকা গরম পািন িদেয় মুখ ধুেয়
েফলুন। ত্বক মসৃণ ও উজ্জ্বল হেব।

মধু ও েপঁেপ
পাকা  েপঁেপর  েখাসা  ছািড়েয়  িনন।  ভােলা  কের  েপঁেপ  চটেক  িনেয়  এর
সঙ্েগ দুই চা চামচ মধু িমিশেয় ঘন প্যাক ৈতির করুন। এই প্যাক মুেখ
লািগেয় হালকাভােব ম্যাসাজ করুন। ১৫ িমিনট পর মুখ ভােলা কের ধুেয়
েফলুন।  যাঁেদর  ত্বক  শুষ্ক  তাঁেদর  জন্য  এমন  মধু  ও  েপঁেপর  প্যাক
েবিশ উপকারী। মধু-েপঁেপর প্যাক িনয়িমত ব্যবহাের মুেখ সহেজ বয়েসর
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ছাপ পেড় না।

মধু ও টক দই
এক  েটিবল  চামচ  টক  দইেয়র  সঙ্েগ  দুই  চামচ  মধু  িমিশেয়  একিট  প্যাক
বািনেয় িনন। সপ্তােহ দুিদন এই প্যাক হাত ও পােয় মািলশ করুন। শীেত
টক দই ও মধুর প্যাক ব্যবহাের ত্বেকর শুষ্কতা দূর হয়। এ ছাড়া এেত
ত্বেকর ব্রণ দূর হয়।

মধু িচিনর স্ক্রাব
এক েটিবল চামচ মধুর সঙ্েগ এক চা চামচ িচিন িমিশেয় ১০ িমিনট মুেখ
ম্যাসাজ  করুন।  এরপর  মুখ  ধুেয়  মেয়শ্চারাইজার  লাগান।  এিট  ত্বেকর
মরা েকাষ দূর কের ত্বক উজ্জ্বল কের।

মধু ও িমল্ক ক্িরম
এক েটিবল চামচ মধুর সঙ্েগ এক চা চামচ িমল্ক ক্িরম একসঙ্েগ িমিশেয়
১৫ িমিনট ত্বেক ম্যাসাজ করুন। এরপর হালকা গরম পািন িদেয় মুখ ধুেয়
েফলুন। এিট ত্বক উজ্জ্বল করার পাশাপািশ ত্বেকর বিলেরখা দূর কের।

মধু ও কলার প্যাক
এক  েটিবল  চামচ  মধুর  সঙ্েগ  সামান্য  কলা  চটেক  িনেয়  প্যাক  ৈতির
করুন।  ত্বেক  ২০  িমিনট  ম্যাসাজ  করুন।  এরপর  হালকা  গরম  পািন  িদেয়
মুখ ধুেয় েফলুন। এিট ত্বেকর কালেচ ভাব দূর কের।

মধু, েগালাপজল ও হলুেদর গুঁড়া
এক েটিবল চামচ মধু, কেয়ক েফাঁটা েগালাপজল ও সামান্য হলুেদর গুঁড়া
একসঙ্েগ  িমিশেয়  ঘন  িমশ্রণ  ৈতির  করুন।  িমশ্রণিট  মুেখ  লািগেয়  ১৫
িমিনট পর ধুেয় েফলুন। এিট ত্বক উজ্জ্বল করেব।

সূত্র: ইত্েতফাক

মুিজবনগের  িবশ্ব
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এন্িটমাইক্েরািবয়াল  সেচতনতা
সপ্তাহ উদযাপেন অবিহতকরণ সভা
মুিজবনগের  িবশ্ব  এন্িটমাইক্েরািবয়াল  েরিজস্ট্যান্স  সেচতনতা
সপ্তাহ উদযাপেন অবিহতকরণ সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

আজ  েসামবার  সকাল  ১১  টার  সময়  এন্িটমাইক্েরািবয়াল  েরিজস্ট্যান্স
কন্েটইনেমন্ট,  ভাইরাল  েহপাটাইিটস  ও  ডায়িরয়া  িনয়ন্ত্রণ  কর্মসূচী
েরাগ  িনয়ন্ত্রণ  িবভাগ,  িসিডিস,  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তর,  মহাখালী,
ঢাকা এর আেয়াজেন উপেজলা স্বাস্থ্য ও পিরবার পিরকল্পনা কর্মকর্তা
ডঃ আসাদুজ্জামান এর অিফস কক্েষ এই অবিহতকরণ সভা অনুষ্িঠত হয়।

অবিহতকরণ সভায় ডাক্তার আসাদুজ্জামােনর সভাপিতত্েব উপস্িথত িছেলন
উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  আবািসক  েমিডেকল  অিফসার  ডঃ  েতৗিফক
আহেমদ,ডা:  আবু  সাঈদ,  উপেজলা  জনস্বাস্থ্য  প্রেকৗশল  অিধদপ্তেরর
সহকাির  প্রেকৗশলী  বাদশা  বুলবুল,  সাংবািদক  েশখ  শিফউদ্িদন,
সাংবািদক হাসান েমাস্তািফজুর রহমান, উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্স
এর নার্েসস সুপারভাইজার সুশীলা মন্ডল, পািপয়া খাতুন,িসিনয়র স্টাফ
নার্স শাম্মী আক্তার ও রুপালী মন্ডল।

অবিহতকরণ  সভায়  এন্িটবােয়ািটক  ব্যবহাের  সেচতন  হওয়া  এবং
এন্িটমাইক্েরািবয়াল  েরিজস্ট্যান্স  প্রিতেরােধ  করণীয়  সম্পর্েক
আেলাচনা  কেরন,  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা
ডা:  আসাদুজ্জামান,  আবািসক  েমিডেকল  অিফসার  ডা:  েতৗিফক  আহেমদ
উপেজলা সংক্রমণ েরাগ িনয়ন্ত্রণ িবভােগর প্রধান ডা: আবু সাঈদ

এ  সময়  এন্িটবােয়ািটক  ব্যবহাের  সেচতন  হওয়া,  সকেলর  সহেযািগতার
মাধ্যেম  এন্িটমাইক্েরািবয়াল  েরিজস্ট্যান্স  প্রিতেরাধ,  প্রিতকার
অেপক্ষা  প্রিতেরাধ  উত্তম,  এন্িটবােয়ািটক  েরিজস্ট্যান্স
প্রিতেরােধ  সকেলই  অংশীদার,এন্িটবােয়ািটক  েরিজস্ট্যান্স  এর
ক্ষিতকর প্রভাব,এন্িটবােয়ািটক েরিজস্ট্যান্ট জীবাণু ৈতিরর কারণ।

এ্যান্টবােয়ািটক  ও  এন্িটমাইক্েরািবয়াল  এন্িটবােয়ািটক  সম্পর্েক
আেলাকচকরা  বেলন,  এ্যান্টবােয়ািটক  ও  এন্িটমাইক্েরািবয়াল
এন্িটবােয়ািটকঃ  এক  প্রকার  অণুজীব  েথেক  উৎপন্ন  হেয়  অন্য  প্রকার
অণুজীেবর মৃত্যু ঘটায় বা বৃদ্িধ বন্ধ কের। ব্যাকেটিরয়ার েবলায় এর
ব্যবহার হয়।
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এন্িটমাইক্েরািবয়ালঃসকল  প্রকার  েরাগ  জীবাণু  যথা-  ব্যাকেটিরয়া,
ভাইরাস,  ফাংগাস  এবং  এক  েকাষী  প্েরােটােজায়া  (আমাশেয়র  জীবাণু,
ম্যােলিরয়া ও কালাজ্বেরর পরজীবী) এর িবরুদ্েধ ব্যবহৃত ঔষধ।

এন্িটবােয়ািটক ব্যবহাের সেচতন হওয়া এবং সকেলর সহেযািগতার মাধ্যেম
এন্িটমাইক্েরািবয়াল েরিজস্ট্যান্স প্রিতেরাধ করা সম্ভব।

গরম পািনেত ত্বেকর যত্ন
প্রকৃিতেত শীত প্রায় ছুঁই ছুঁই। এখিন অেনেকর সকালেবলা েগাসেল মুখ
ভার  হেয়  ওেঠ।  িহটার,  িগজার,  গরম  পািনর  হাক-ডাক  শুরু  হেয়  েগেছ।
তেব জােনন িক েগাসেল গরম পািনর ব্যবহার িকন্তু আপনার ত্বক ও চু্ল
সুন্দর কের েতােল। এক্েষত্ের অবশ্যই তাপমাত্রা হেত হেব সিঠক।

েগাসেলর  পািনর  তাপমাত্রা  ৯৮.৬  িডগ্ির  ফােরনহাইট  রাখাই  ভােলা।
এছাড়াও গরম পািনেত েগাসেলর সুফল েপেত হেল েমশােত হেব িকছু উপকরণ!
চলুন  েজেন  েনই  এই  শীেত  ত্বক  ও  চুেলর  যত্েন  িক  েমশােবন  গরম
পািনেত:

নারেকল েতেলর সঙ্েগ ল্যােভন্ডার েতল িমিশেয় েবাতেল রাখেত পােরন।
প্রিতিদন  েগাসেলর  সময়  সামান্য  ঝাঁিকেয়  গরম  পািনেত  ২–৩  েফাঁটা
িমিশেয় িনেত পােরন। এেত আপনার ত্বক ও চুেলর রুক্ষতা কেম যােব।

শ্যাম্পু  করার  আেগ  কুসুম  গরম  পািন  িদেয়  চুল  ধুেয়  িনেত  পােরন।
এরপর শ্যাম্পু ব্যবহার কের একই পািন িদেয় চুল পিরষ্কার কের িনেত
পােরন।  েশেষ  কন্িডশনার  ব্যবহােরর  পর  স্বাভািবক  পািন  িদেয়  চুল
ধুেয় িনন। চুেলর যত্েন এই প্রক্িরয়ািট অত্যন্ত উপকাির।

েগালাপ বা গাঁদা ফুেলর পাপিড় লবণ পািনেত ধুেয় িনেয় নারেকল েতেল
ফুেলর  পাপিড়গুেলা  জ্বাল  িদেয়  রাখুন।  এরপর  ঠাণ্ডা  হেল  েছঁেক
সংরক্ষণ  করার  ব্যবস্থা  করেত  পােরন।  এরপর  েগাসেলর  আেগ  হালকা  গরম
পািনেত এই েতেলর কেয়ক েফাঁটা িদেয় িনেল শীেতও ত্বক ও চুল থাকেব
আর্দ্র।

অবশ্যই  গরম  পািন  িদেয়  েগাসেলর  পর  ত্বক  েভজা  থাকা  অবস্থায়
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মেয়শ্চারাইজার,  নারেকল  বা  জলপাই  েতল  ব্যবহার  করা  উিচত।  এেত  কের
ত্বেকর স্বাভািবক ৈতলাক্ত ভাব িফের আেস।

সূত্র: ইত্েতফাক

িভটািমেনর  অভােব  হেত  পাের
িবষণ্ণতা
মানিসক  স্বাস্থ্েযর  অবনিত  সারািবশ্েবর  জন্যই  বড়  দুশ্িচন্তা।  এই
সমেয়  মানিসক  স্বাস্থ্েযর  অবনিতর  অেনক  কারণ  রেয়েছ।  েসসেবর  মধ্েয
িভটািমন  িব-১২  এর  অভাবও  দািয়।  পুষ্িট  িবেশষজ্ঞ  নাজমা  শাহীন
জানান,  শরীের  িভটািমন  িব-১২  এর  অভাব  েদখা  িদেল  িডপ্েরশন  িকংবা
িবষণ্ণতার  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  আর  এমনট  স্বল্পকালীন  বা
দীর্ঘস্থায়ী  হেত  পাের।  েসজন্য  অবশ্যই  এই  িভটািমেনর  ঘাটিত  পূরণ
করেত হেব।

িভটািমন  িব-১২  স্বাস্থ্েযর  জন্য  অেনক  গুরুত্বপূর্ণ।  এেক
েকাবলািমন  নােমও  ডাকা  হয়।  পািনেত  দ্রবণীয়  এই  িভটািমন  রক্ত  গঠন
এবং স্নায়ুতন্ত্েরর কার্যকািরতায় গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ।

নাজমা  শাহীেনর  মেত,  শরীের  িভটািমন  িব  ১২-এর  অভােব  অবসাদ,
ক্লান্িত,  িবরক্িত,  মানিসক  চাপ,  হতাশা,  দুর্বলতােবাধ,  চলােফরায়
অস্বস্িত, শ্বাসকষ্ট, ফ্যাকােস ত্বক ইত্যািদ সমস্যা বােড়। িবেশষ
কের  এই  িভটািমেনর  অভােব  স্নায়ুতন্ত্রও  অর্থাৎ  নার্ভও  সিঠকভােব
কাজ  করেত  পাের  না।  তাই  িভটািমন  িব  ১২-এর  অভােব  েদখা  েদয়
িবষণ্নতা।

িবষণ্নতা েথেক মুক্িত েপেত তাই ডােয়েট রাখেত পােরন িভটািমন িব ১২
যুক্ত  খাবার।  রিঙন  শাকসবিজ,  ফলমূলই  নয়,  প্রাণীজ  উৎস  েথেকও  এ
িভটািমন  পাওয়া  যায়।  প্রাণীজ  উৎেসর  মধ্েয  রেয়েছ  মাছ,  মাংস  িডম,
দুগ্ধজাত  খাবার  েযমন  ছানা,  দই  ও  পিনর,  িচজ,  িচংিড়।  এছাড়া  ডাল,
রুিট,  পাস্তা,  পালং  শাক,  িবট  ও  মাশরুেমও  িমেল  িভটািমন  িব  ১২
ইত্যািদ। িচিকৎসকরা চাইেল আপনােক প্েরসক্রাইবও করেত পােরন ওষুধ।
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উল্েলখ্য, িভটািমন িব ১২ খাওয়ার পিরমাণ বয়সেভেদ িভন্ন হেয় থােক।
েযমন ৪-৮ বছর বয়সীেদর জন্য ১.২ মাইক্েরাগ্রাম, ৯-১৩ বছর বয়সীেদর
জন্য  ১.৮  মাইক্েরাগ্রাম,  ১৪-১৮  বছর  বয়সীেদর  জন্য  ২.৪
মাইক্েরাগ্রাম,  প্রাপ্তবয়স্কেদর  জন্য  ২.৪  মাইক্েরাগ্রাম,
অন্তঃসত্ত্বা  হেল  ২.৬  মাইক্েরাগ্রাম  এবং  বুেকর  দুধ  খাওয়ােনা
মােয়েদর ক্েষত্ের ২.৮ মাইক্েরাগ্রাম িভটািমন িব ১২ প্রেয়াজন।

সূত্র: ইত্েতফাক

আলমডাঙ্গায়  েদড়  েকািট  টাকা
িনেয়  পিরবারসহ  উধাও  ফার্েমিস
ব্যবসায়ী
আলমডাঙ্গায়  সুজা  উদ্দীন  নােমর  এক  ব্যবসায়ীর  িবরুদ্েধ  েদড়  েকািট
টাকা িনেয় পিরবারসহ উধাও হওয়ার অিভেযাগ উেঠেছ। েস িবিভন্ন এনিজও
ও ব্যবসায়ী এবং ব্যক্িতর কাছ থেক ব্যবসা সূত্ের িতিন এই টাকা ঋণ
িনেয়িছেলন।  এ  ঘটনায়  ভুক্তেভাগীরা  বািদ  হেয়  আলমডাঙ্গা  থানায়
অিভেযাগ িদেয়েছ।

সুজা উদ্দীন যেশার সদর ৫ নম্বর ওয়ার্েডর বািসন্দা মৃত আিছর আলীর
েছেল।  েস  ৈববািহক  সূত্ের  উপেজলার  ডাউিক  ইউিনয়েনর  বােদমাজু
গ্রােমর শশুর আব্দুল মান্নােনর বািড়েত বসবাস করত।

স্থানীয়রা জানান, গত ৭ বছর আেগ সুজা উদ্দীন আলমডাঙ্গা েপৗর শহেরর
েমিডিসন কর্ণাের চাকুির কেরন। ২০২০ সােল েস িনেজই িরপন ফার্েমিস
নােমর  একিট  েদাকান  শুরু  কেরন।  ব্যবসায়ীক  সম্পর্েক  েস  িবিভন্ন
এনিজও,  ব্যবসায়ী  ও  ব্যাক্িতর  িনকট  েথেক  ঋণ  েনয়।  এছাড়া  িবিভন্ন
ঔষধ েকাম্পািনর িনকট েথেক বািকেত ঔষধ েনয়। এেত প্রায় েদড় েকািট
টাকা আত্নসাৎ কের রাতারািত উধাও হেয় যায়।

ভুক্তেভাগী  ঔষধ  েকাম্পািন  মার্েকিটং  িরপ্েরেজন্িটেভরা  জানায়,
ইবেন  িসনা  ফার্মািসিটক্যাল  ৬  লাখ  ৯০  হাজার  টাকা,  েজনােরল
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ফার্মািসউিটক্যালস ৫ লাখ ৯০ হাজার টাকা, একিম ফার্মািসিটক্যাল ১
লাখ  টাকা,  নাভানা  ফার্মািসিটক্যাল  ১  লাখ  ১০  হাজার  টাকা  ,  িবকন
ফার্মা  ৯০  হাজার  টাকা,  বােয়া  ফার্মা  ১  লাখ  ১৪  হাজার  টাকা,
িনপ্েরা েজএমআইেয়র ৫০ হাজার টাকা, পপুলার ফার্মা ১ লাখ ১০ হাজার
টাকা, এসেকএফ ফার্মা ১৫ হাজার টাকা, িজসকা ফার্মা ১৬ হাজার টাকা,
প্যােসিফক ফার্মা ১১ হাজার টাকা, এভােরস্ট ফার্মা ১৬ হাজার টাকা,
ড্রাগ ফার্মা ১০ হাজার টাকা, এেপক্স ফার্মা ৪ হাজার টাকা। ব্রাক
এনিজও েথেক ৭ লাখ ও একতা েডইিল সিমিত েথেক ২৭ লাখ এবং েফার স্টার
সিমিত েথেক ৭ লাখ টাকা েনন।

এছাড়া  প্রিতেবশী  কসেমিটকস  এন্ড  কনেফশনারী  ব্যবসায়ী  জহুরুল
ইসলােমর  কাছ  েথেক  ৪  লাখ,  ভাই  ভাই  েমাবাইেলর  মািলক  জুেয়ল  রানার
কাছ  েথেক  ১  লাখ  ২৫  হাজার,  আেমনা  কনেফশনারীর  মািলক  ডাবলুর  কাছ
েথেক  ৫০  হাজার  ধার  েনন।  এছাড়াও  েগাপেন  িতিন  চড়া  সুেদ  অেনক
ব্যাক্িতর কাছ েথেক কেয়ক লাখ টাকা িনেয়েছন।

ইবেন  িসনা  ফার্মার  এমআর  আসাদুজ্জামান  বেলন,  ব্যবসায়ীক  সূত্ের
েকাম্পািনর প্রায় ৭ লাখ টাকা বািক েদওয়া হেয়েছ। গত (১৪ নেভম্বর)
মঙ্গলবার রােতর আধাের িতিন পিরবার িনেয় লাপাত্তা হেয় যায়।

ভুক্তেভাগী  কসেমিটকস  এন্ড  কনেফশনারী  ব্যবসায়ী  জহুরুল  ইসলাম
জানান, গত ১ মাস পূর্েব েদাকােন ঔষধ েকনার জন্য ৪ লাখ টাকা ধার
েনয়।  ব্যাংেক  েলােনর  টাকা  তুেল  পিরেশাধ  করেব।  িতিন  রাতারািত
পিরবার িনেয় উধাও হেয় েগেছ।

এিবষেয়  আলমডাঙ্গা  থানার  উপ-পিরদর্শক  (এসআই)  হািদউজ্জামান  বেলন,
কেয়কজন  ঔষধ  েকাম্পািনর  এমআর  বািদ  হেয়  অিভযুক্ত  সুজা  উদ্দীেনর
িবরুদ্েধ  ২৫  লাখ  টাকা  িলিখত  অিভেযাগ  িদেয়েছন।  এিবষেয়  সত্যতা
িনশ্িচেত েখাঁজখবর চলেছ।

আলমডাঙ্গা  থানার  পিরদর্শক  (ওিস)  িবপ্লব  কুমার  নাথ  বেলন,  অর্থ
আত্নসাৎ  কের  উধাও  এক  ব্যবসায়ীর  িবরুদ্েধ  অিভেযাগ  পাওয়া  েগেছ।
তদন্ত চলেছ, পরবর্তীেত আইনগত ব্যবস্থা েনওয়া হেব।



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/
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/


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

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%86%e0%a6%b2%e0%a6%ae%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a7%9f-%e0%a6%ae%e0%a6%a4%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%ae%e0%a7%9f-%e0%a6%93-%e0%a6%86%e0%a6%ac/
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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।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%85%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%a4-%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%a4-%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%97%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8%e0%a6%ac-%e0%a6%95/


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


