
দুশ্িচন্তা  েথেক  মুক্িতর  ৫
অভ্যাস
মানুেষর  মেন  দুশ্িচন্তা  আসেবই।  িকন্তু  এই  দুশ্িচন্তােক  প্রশ্রয়
েদওয়া  যােব  না।  কারণ  অিতিরক্ত  দুশ্িচন্তা  আমােদর  মন  ও  শরীেরর
জন্য ক্ষিতকর। এর কারেণ সৃষ্ট হেত পাের গুরুতর স্বাস্থ্য সমস্যা।
তাই  দুশ্িচন্তােক  দূের  সিরেয়  রাখেত  হেব।  এিট  এমন  এক  সমস্যা  যা
িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  না  পারেল  আরও  আষ্েটপৃষ্েঠ  জিড়েয়  ধের।  জীবেনর
েছাট-বড়  সব  িবষয়েক  দুর্িবষহ  কের  েতােল  দুশ্িচন্তা।  এই  সমস্যা
এড়ােত  িকছু  কাজ  করেত  হেব।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  এমন  ৫  অভ্যাস
সম্পর্েক-

মেনােযােগর অভ্যাস ৈতির
মেনােযােগর  অভ্যাস  ৈতির  করেত  হেব।  এেত  দুশ্িচন্তা  করার  প্রবণতা
অেনকটাই  কেম  যায়।  দুশ্িচন্তার  সময়  আমরা  অতীত  নয়  ভিবষ্যৎ  িনেয়
ভািব।  েসটা  না  েভেব  েসই  মুহূর্েত  েচােখর  সামেন  যা  আেছ  তােত  মন
িদেত হেব। এেতই ৈতির হেব মেনােযােগর অভ্যাস।

প্রাণ খুেল হাসুন
২০০৫  সােল  পিরচািলত  গেবষণায়  জানা  যায়,  সবসময়  গম্ভীর  থাকার  বদেল
প্রাণ  খুেল  হাসেল  শতকরা  িবশভাগ  েবিশ  ক্যালির  েপাড়ােনা  যায়।
প্রাপ্তবয়স্ক িকছু মানুষেক িনয়িমত হাস্যকর এবং তুলনামূলক গম্ভীর
চলচ্িচত্র েদখােনার পর গেবষকরা এই িসদ্ধান্েত আেসন।

িনয়িমত  আেমাদ-প্রেমাদ  হৃৎস্পন্দেনর  হার  বািড়েয়  েদয়।  ২০১০  সােল
প্রকািশত  আেমিরকান  জার্নাল  অফ  কার্িডওলিজ’র  তথ্যানুসাের,  হািস-
ঠাট্টার  ফেল  েদেহর  সংবহনতন্ত্র  বা  িবিভন্ন  নালীর  কার্যক্ষমতা
বৃদ্িধ পায়। তাই েঠাঁেটর েকােণ সবসময় এক িচলেত হািস রাখুন িকংবা
পারেল মন খুেল হাসুন।

পর্যাপ্ত ঘুম
েরাজ  অন্তত  ছয়  েথেক  সাত  ঘণ্টা  ঘুমােনা  জরুির।  ঘুম  দুশ্িচন্তা
কমােত  অেনকটাই  সাহায্য  কের।  একই  সঙ্েগ  মন  শান্ত  রাখেতও  ভূিমকা
রােখ  পিরিমত  ঘুম।  ঘুম  পর্যাপ্ত  হেল  তা  দুশ্িচন্তা  দূর  করেত
জাদুকির  ভূিমকা  রােখ।  েসইসঙ্েগ  মনও  শান্ত  থােক।  তাই  ঘুম  েযন
ভােলা হয় েসিদেক েখয়াল রাখুন। ঘুম ভােলা হেল আরও অেনক স্বাস্থ্য
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সমস্যার সমাধান হেয় যােব।

প্রাণায়াম
মন শান্ত রাখেত প্রাণায়াম অেনকটাই গুরুত্বপূর্ণ। গভীরভােব শ্বাস
গ্রহণ  ও  ত্যাগই  প্রাণায়ােমর  মূল  িনয়ম।  েরাজ  েভাের  ১০  িমিনট  এই
ব্যায়াম করেল অেনকটাই উপকার েমেল।

িনেজেক ব্যস্ত রাখুন
দুশ্িচন্তােক  মাথা  েথেক  দূের  রাখেত  হেল  িনেজেক  ব্যস্ত  রাখুন।
আপনার মস্িতষ্ক এবং হাত ব্যস্ত থােক এমন েকান কাজ করুন েযমন েগম
েখলুন বা েকান হস্তিশল্প ৈতির করুন। বলা হেয় থােক, ‘অলস মস্িতষ্ক
শয়তােনর  কারখানা।’  এিট  িকন্তু  বাস্তিবকই  সত্য।  আপিন  েকােনা  কাজ
না কের অলসভােব শুেয় বেস থাকেল হতাশা আর দুশ্িচন্তা আপনােক িঘের
ধরেব- এটাই স্বাভািবক। তাই েয েকােনা কােজ িনেজেক ব্যস্ত রাখুন।

সূত্র: ইত্েতফাক

েমেহরপুর  েজলা  পিরষেদর
উদ্েযােগ  েডঙ্গু  পরীক্ষার  কীট
িবতরণ
েমেহরপুর েজলা পিরষেদর উদ্েযােগ েদড় লক্ষ টাকার বােজেটর ১৫০০ িট
কীট  িবতরণ  করা  হেয়েছ।  আজ  মঙ্গলবার  েবলা  ১১টার  িদেক  েমেহরপুর
িসিভল সার্জন অিফেস েজলা পিরষেদর েচয়ারম্যান মুহাঃ আব্দুস সালাম 
িসিভল  সার্জন  (ভারপ্রাপ্ত)  ডাঃ  জিমর  েমাঃ  হািসবুস  সাত্তার  এর
হােত কীটগুেলা তুেল েদন।
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িসিভল সার্জন (ভারপ্রাপ্ত) েমেহরপুর েজলা সদর েজনােরল হাসপাতােলর
জন্য ৯০০ কীট, গাংনী স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর জন্য ৩০০ ও মুিজবনগর
স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর জন্য ৩০০ কীট িবতরণ কেরন।

িসিভল সার্জন (ভারপ্রাপ্ত ) ডাঃ জিমর েমাঃ হািসবুস সাত্তার বেলন,
আমােদর েমেহরপুর েজলায় েডঙ্গু পরীক্ষার করার জন্য কীট সংকট হওয়ার
কারেণ েজলা পিরষদ েচয়ারম্যান বরাবর আেবদন করেল িতিন আমােদর েদড়
লক্ষ  টাকার  বরাদ্দ  কের  েদন  েসই  টাকা  িদেয়  কীটগুেলা  আমরা  ক্রয়
কেরিছ।  েডঙ্গু  েযভােব  িদেন  িদেন  বাড়েছ  তােত  আমরা  কীেটর  সংকেট
ভুগিছ। কীটগুেলা েপেয় আমরা অেনক উপকৃত হেয়িছ।

এ সময় উপস্িথত িছেলন, েজলা পিরষদ েচয়ারম্যান মুহাঃ আব্দুস সালাম,
সদর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডাঃ  অেলাক
কুমার  দাস,  গাংনী  উপেজলার  স্বাস্থ্য  ও  পিরবার  পিরকল্পনা
কর্মকর্তা ডাঃ সুপ্রভা রানী, মুিজবনগর উপেজলা স্বাস্থ্য ও পিরবার
পিরকল্পনা  কর্মকর্তা ডাঃ েমাঃ আসাদুজ্জামান।

জনস্বাস্থ্েয  েশখ  হািসনার
অবদান
জনস্বাস্থ্য িবষয়ক কর্মপিরকল্পনােক আমরা মূলত দুিট ভােগ ভাগ করেত
পাির।  এক,  সুদূরপ্রসারী  পিরকল্পনা;  দুই,  সমসামিয়ক  িকংবা
তাৎক্ষিণক  পিরকল্পনা।  এই  দুই  অংেশর  সহযাত্রা  একিট  জািতর
জনস্বাস্থ্য খাতেক এিগেয় িনেয় যায়। ১৯৭২ েথেক ১৯৭৫ পর্যন্ত জািতর
জনক বঙ্গবন্ধু েশখ মুিজবুর রহমান এর জনস্বাস্থ্েয গৃহীত পদক্েষপ
গুিল িছল মূলত সুদূরপ্রসারী পিরকল্পনার অংশ। একিট যুদ্ধ িবধ্বস্ত
েদেশ  েসিটই  স্বাভািবক  িছল।  বঙ্গবন্ধু,  সকল  নাগিরেকর  জন্য
স্বাস্থ্যেসবার সমান প্রাপ্িত এবং ৈবষম্য কমােত স্বাস্থ্য েসবার
জাতীয়করণ কেরন, যার সুফল ৫০ বছর ধের এেদেশর মানুষ েপেয় যাচ্েছ।
িতিন  সুিবধা  বঞ্িচত  জনেগাষ্ঠীর  জন্য  প্রাথিমক  স্বাস্থ্যেসবার
গুরুত্ব  উপলব্িধ  কেরিছেলন  এবং  ইউিনয়ন  স্বাস্থ্য  েকন্দ্র
প্রিতষ্ঠা  কেরন  যা  তৃণমূল  পর্যােয়  স্বাস্থ্যেসবা  িনশ্িচত  কের।
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পাশাপািশ, স্বাস্থ্যেসবার অবকাঠােমা ৈতির, িটকাদান কর্মসূিচ, মা
ও  িশশু  স্বাস্থ্য,  পুষ্িট,  জনস্বাস্থ্য  িশক্ষা,  জনস্বাস্থ্েযর
েলাকবল  বৃদ্িধ  এবং  জরুরী  স্বাস্থ্যেসবা  িনশ্িচতকরেণ  একিট
দৃষ্টান্তমূলক যাত্রা শুরু কেরিছেলন। এ যাত্রার অংশ িহেসেব ১৯৭৪
সােল জনস্বাস্থ্য িশক্ষা ও গেবষণার জন্য ন্যাশনাল ইনস্িটিটউট অফ
প্িরেভন্িটভ অ্যান্ড েসাশ্যাল েমিডিসন (িনপসম) প্রিতষ্ঠা কেরন।

িপতার  আদর্েশ  উদ্ভূত  জনেনত্রী  েশখ  হািসনা  িবগত  ১৫  বছের
জনস্বাস্থ্য  খােত  জািতর  িপতার  ছায়ােক  অনুসরণ  কেরেছন।  জনেনত্রী
েশখ হািসনার জনস্বাস্থ্য িবষয়ক কার্যক্রম তাৎপর্যগতভােব একই সােথ
সুদূরপ্রসারী  এবং  সমসামিয়ক।  ইউিনয়ন  স্বাস্থ্য  েকন্দ্েরর  আদেল
িতিন  কিমউিনিট  ক্িলিনক  ধারণা  প্রবর্তন  কেরন  যা  ইিতমধ্েয
িবশ্বব্যাপী  একিট  স্বীকৃত  সার্বজনীন  স্বাস্থ্য  েসবার  অংশ।
কিমউিনিট  ক্িলিনক  একিট  জনমুখী  স্বাস্থ্য  েসবা  ব্যবস্থা  এবং
সারােদেশ  গ্রামীণ  জনগেণর  েদারেগাড়ায়  প্রাথিমক  স্বাস্থ্যেসবা
প্রসািরত  করাই  এর  লক্ষ্য।  এিট  জাতীয়  স্বাস্থ্য  ব্যবস্থার  একিট
অিবচ্েছদ্য  অংশ  হেয়  উেঠেছ।  এই  যুগান্তকারী  এবং  সুদূরপ্রসারী
ধারণার  জন্য  িতিন  স্মরণীয়  হেয়  থাকেবন।  এবার  আসা  যাক  সমসামিয়ক
িকংবা  তাৎক্ষিণক  জনস্বাস্থ্য  েসবার  িবষেয়।  প্রধানমন্ত্রী  েশখ
হািসনা এবং তার সরকার েকািভড-১৯ এর িবস্তার েরাধ করেত এবং েদেশ
এর  প্রভাব  প্রশিমত  করেত  িবিভন্ন  গুরুত্বপূর্ণ  পদক্েষপ  গ্রহণ
কেরেছন  এবং  অবদান  েরেখেছন।  েকািভড-১৯  মহামারী  েমাকািবলায়
বাংলােদশ িবশ্বজুেড় েরাল মেডল িহেসেব িনেজেক প্রিতষ্িঠত কেরেছ।
বাংলােদেশ  িটকাদান  কর্মসূিচর  অসামান্য  সাফল্েযর  জন্য,  মাননীয়
প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনােক  ২০১৯  সােল  গ্যািভ  ভ্যাকিসন  িহেরা
অ্যাওয়ার্েড  ভূিষত  কেরেছন।  সুতরাং,  কিমউিনিট  ক্িলিনক  েথেক
েমিডেকল িবশ্বিবদ্যালয় পর্যন্ত স্বাস্থ্যেসবা সরবরােহর েদশব্যাপী
েনটওয়ার্ক,  িশশু  িটকাদােনর  সর্বজনীন  কভােরজ  এবং  েকািভড-১৯
ব্যবস্থাপনা  ও  িটকাদােন  সাম্প্রিতক  সাফল্েযর  জন্য  বাংলােদশ
িবশ্বব্যাপী স্বীকৃত হেয়েছ। আর এই স্বীকৃিতর রূপকার জনেনত্রী েশখ
হািসনা।

সামগ্িরক  স্যািনেটশন,  হাইিজন,  বর্জ্য  ব্যবস্থাপনা,  িশশু  ও
মাতৃমৃত্যু,  এইডস  ও  ম্যােলিরয়া  সহ  অন্যান্য  েরাগ  প্রিতেরাধ
অর্জেন  শতভাগ  সফলতা  অর্জন  করায়,  প্রধানমন্ত্রীর  হাত  ধেরই
বাংলােদশ িমেলিনয়াম েডেভলপেমন্ট েগালস (এমিডিজ) এর লক্ষ্য অর্জন
কের। তার হাত ধেরই বাংলােদশ এখন দুর্বার গিতেত এিগেয় যাচ্েছ ২০৩০



সােলর  িভতর  সাসেটইেনবল  েডেভলপেমন্ট  েগালস  (এসিডিজ)  এর  লক্ষ্য
অর্জেন।

নবজাতক  মৃত্যুর  হার  প্রিত  ১০০০  জীিবত  জন্েম  ২০  এর  কম,  িশশু
মৃত্যুর হার ২১.৫/১০০০ জীিবত জন্েম এবং ৫ বছেরর কম বয়সী মৃত্যুর
হার ২২-এ েনেম এেসেছ। মাতৃমৃত্যুর অনুপাত ১৭০/১০,০০০-এর কেম েনেম
এেসেছ।  মিহলােদর  আয়ু  বৃদ্িধ  েপেয়  হেয়েছ  ৭৪.১  বছর  এবং  পুরুষেদর
জন্য ৭০.৮ বছর।২০১৩ সােল, বাংলােদশ এমিডিজ লক্ষ্যমাত্রায় ক্ষুধা
অর্েধেক  কমােনার  জন্য  জািতসংেঘর  এফএও  পুরস্কার  েপেয়েছ  যা  েদেশর
মানুেষর  পুষ্িটর  েযাগােনর  স্বয়ংসম্পূর্ণতার  বিহঃপ্রকাশ।  সরকার
খাদ্য িনরাপত্তা ও মান িনয়ন্ত্রণ েজারদার কেরেছ, বাংলােদশ খাদ্য
িনরাপত্তা  আইন  ২০১৩  প্রণয়ন  কেরেছ  এবং  বাংলােদশ  খাদ্য  িনরাপত্তা
কর্তৃপক্ষ প্রিতষ্ঠা কেরেছ।

২০১৯  সােল  বাংলােদশ  ৮৩..৯  শতাংশ  ৈবধ  পূর্ণ  িটকা  কভােরজ  অর্জন
কেরেছ, যা ২০১৯ সােল প্রধানমন্ত্রী েশখ হািসনােক ভ্যাকিসন িহেরা
অ্যাওয়ার্েড  সম্মািনত  কেরেছ।২০১৪  সােল  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার
দ্বারা  বাংলােদশ  েপািলও-মুক্ত  েঘাষণা  করা  হেয়িছল।  অবেহিলত
গ্রীষ্মমন্ডলীয় েরাগ প্রিতেরাধ ও িনয়ন্ত্রেণ এবং ম্যােলিরয়া েরাগ
কমােতও বাংলােদশ সফল হেয়েছ। অসংক্রামক েরাগ (এনিসিড) প্রিতেরাধ ও
িনয়ন্ত্রেণর  জন্য  একিট  বহুক্েষত্রীয়  কর্ম  পিরকল্পনা  গ্রহণ  করা
হেয়েছ।

বাংলােদশ মানিসক স্বাস্থ্য, অিটজম, এবং প্রিতবন্ধী কল্যােণ িবগত
বছেররগুেলােত  িবেশষ  নজর  িদেয়েছ।  প্রিতবন্ধী  অিধকার  আইন  এবং
িনউেরা  েডেভলপেমন্টাল  িডজঅ্যািবিলিট  প্েরােটকশন  ট্রাস্ট  আইেনর
মেতা  আইন  রেয়েছ।  প্রধানমন্ত্রীর  কন্যা  সায়মা  ওয়ােজদ  একজন  WHO
গুডউইল  অ্যাম্বােসডর  এবং  অিটজেমর  জন্য  আঞ্চিলক  চ্যাম্িপয়ন।
েটিলেমিডিসন এবং “স্বাস্থ্য বাতায়ন ১৬২৬৩” কল েসন্টার েদশব্যাপী
স্বাস্থ্য  েসবা  এবং  তথ্য  প্রদান  কের  চেলেছ।  ২০১১  সােল,
প্রধানমন্ত্রী  আইিসিট  ব্যবহার  কের  স্বাস্থ্য  খােত  অগ্রসর  হওয়ার
জন্য  ‘িডিজটাল  েহলথ  ফর  িডিজটাল  েডেভলপেমন্ট’  গ্েলাবাল  েহলথ
অ্যান্ড িচলড্েরনস অ্যাওয়ার্ড পান।

গত েদড় দশেক স্বাস্থ্য খােত অগ্রগিত হেয়েছ সরকােরর প্রিতশ্রুিত,
নীিত,  েকৗশল,  আইন  প্রণয়ন  এবং  তােদর  কার্যকর  ও  সমেয়াপেযাগী
বাস্তবায়ন,  প্রযুক্িত  দ্বারা  পিরচািলত  ও  কার্যকরী  সাংগঠিনক
েনটওয়ার্েকর  কারেণ।  এবং  অ-প্রযুক্িতগত  স্বাস্থ্য  জনশক্িত,



সরকারী,  েবসরকারী  সংস্থাগুিলর  সমন্িবত  প্রেচষ্টা  এবং  উন্নয়ন
অংশীদারেদর  সহায়তা;  এবং  পিরবার  পিরকল্পনা,  ইিমউনাইেজশন,  ওরাল
িরহাইড্েরশন েথরািপ, যক্ষ্মা, িভটািমন-এ সহ িবিভন্ন প্েরাগ্রােম
সামগ্িরকভােব  সক্িরয়  অংশগ্রহেনর  জন্য।  এ  অগ্রগিত  গুেলার  মধ্েয
অন্যতম হেলা- স্বাস্থ্য বীমা, সংক্রামক েরাগ প্রিতেরাধ, িচিকৎসা
িশক্ষা  এবং  প্রিশক্ষণ,  জলবায়ু  পিরবর্তেন  সহনশীলতা  অর্জন  এবং
উল্েলখেযাগ্য সংখ্যক িবেশষািয়ত েভৗত কাঠােমা িনর্মাণ। যার েপছেন
িনরলস কাজ কের েগেছন মাননীয় প্রধানমন্ত্রী জনেনত্রী েশখ হািসনা।
জনস্বাস্থ্য  সহ  বাংলােদেশর  স্বাস্থ্য  খাত  আজ  এক  অনন্য  উচ্চতায়
েপৗঁেছেছ।  এই  উচ্চতা  ধারণ  কেরন  বেলই  িতিন  দ্ব্যর্থহীন  কণ্েঠ
বেলেছন,  “আিম  অসুস্থ  হেল  এই  েদেশই  িচিকৎসা  কেরা,  িবেদেশ  যাওয়ার
দরকার নাই”।

েলখক: অধ্যাপক, পাবিলক েহলথ এন্ড ইনফরেমিটকস িবভাগ, জাহাঙ্গীরনগর
িবশ্বিবদ্যালয়।

হতাশা দূর করেত শরীরচর্চা
হতাশা  িকংবা  িবষণ্ণতা  অথবা  উদ্িবগ্নতা  িদন-িদন  মানুেষর  মধ্েয
বৃদ্িধ  পাচ্েছ।  মানিসক  বা  শারীিরকভােব  অেনক  েবিশ  ক্লান্ত  হেয়
পেড়।  েযেকােনা  মানুেষর  জীবেন  েযেকােনা  কারেণ  েযেকােনা  সমেয়
মানুষ হতাশ অথবা িবষণ্ণ হেত পাের।

েমাটকথা  মানুেষর  জীবেন  হতাশার  কারেণ  েকােনা  জুিড়  েনই।  তা
মানুেষর শারীিরক কারণও হেত পাের িকংবা মানিসক কারণ হয়েতা বা তার
জীবেনর  েকােনা  ব্যক্িতগত  সমস্যা  িকংবা  তার  কর্মক্েষত্রও  হেত
পাের।  এছাড়া  আমােদর  জীবনযাত্রা,  আবহাওয়া,  প্রকৃিত,  আমােদর
চািহদা,  আমােদর  পািরপার্শ্িবক  অবস্থার  কারেণ  েযেকােনা  সময়  আমরা
হতাশ  বা  িবষণ্ণতার  মধ্েয  পড়েত  পাির।  তেব  হতাশ  বা  িবষণ্ণতা  এই
দুেটােক েকন্দ্র কের কখেনাই জীবন চালােনা যােব না।

জীবেন  েবঁেচ  থাকার  তািগেদর  সুস্থ  থাকার  জন্য  সবারই  একটা  সুন্দর
জীবন  কাম্য।  তেব  েসখােন  যিদ  অেনক  ধরেনর  সমস্যা  থােক,  েস
সমস্যাগুেলােক  কখেনাই  সমস্যা  মেন  কের  জীবেনর  সঙ্েগ  না  জিড়েয়
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সমাধান  খুঁজেত  হেব।  েতমিন  হতাশার  ক্েষত্েরও  হতাশা  দূর  করার
ব্যবস্থা িনেত হেব। হতাশ আিছ বেল হতাশ হেয় যাচ্েছ সব িকছু এমনটা
ভাবেল চলেব না।

জীবনেক  সুন্দর  করার  জন্য  সহজ  উপােয়  জীবন-যাপন  করার  জন্য  হতাশা
এবং িবষণ্ণতােক দূের রাখেত হেব। তেব এর জন্য আমােদর দরকার িনজস্ব
উদ্েযাগ।

হতাশার  িবষণ্ণতা  দূর  করেত  িকংবা  সুস্থ  স্বাভািবক  জীবন  যাপেন
শরীরচর্চা এক অপােরশন ভূিমকা পালন কের েসই িবষেয়ই জানা যাক:

.ৈদনন্িদন কােজর রুিটন ৈতির করুন।

.লক্ষ্য স্িথর করুন।

.ব্যায়াম বা শরীরচর্চা।

.িনর্িদষ্ট সময় বাইের িগেয় িকছুক্ষণ হাঁটাহাঁিট করা।

.স্বাস্থ্যকর পিরিমত খাবার খাওয়া।

.িনর্িদষ্ট সময় ঘুমােনা ও পর্যাপ্ত ঘুম।

.পিরবােরর সঙ্েগ সময় কাটান দািয়ত্ব গ্রহণ করুন।

.ইিতবাচক িচন্তা করুন।

.িবষণ্ণতা (িডপ্েরশন)/হতাশা িনরামেয় কাউন্েসিলং িনন।

.েবিশ প্রেয়াজেন িচিকৎসেকর পরামর্শ গ্রহণ করুন।
হতাশা বা িবষণ্ণতা দূর করেত শরীরচর্চা রেয়েছ অপিরসীম ভূিমকা:
শরীরচর্চা  মানুেষর  শরীের  এন্েডারিফন  নােম  রাসায়িনকগুেলা  বাড়ায়
যা  আমােদর  ভােলা  থাকার  অনুভূিত  বৃদ্িধ  কের।  এিট  হতাশাগ্রস্ত
ব্যক্িতেদর  জন্য  দীর্ঘেময়ািদ  সুফল  বেয়  আনেত  পাের।  িনয়িমত
শরীরচর্চা  মস্িতষ্কেক  ইিতবাচক  ধারণাগুেলা  পুনঃগঠন  করেত  উৎসািহত
কের।  প্রিতিদন  দীর্ঘ  সময়  শরীরচর্চা  করেত  হেব  এমন  েকােনা  বাঁধা-
ধরা িনয়ম েনই, সপ্তােহ কেয়কবার িকছুক্ষণ হাঁটােতও কাজ হেত পাের।

ব্যায়াম বা শরীরচর্চার ফেল আমােদর শরীেরর প্রিতিট েকােষ অিতিরক্ত
অক্িসেজন  ও  পুষ্িট  সরবরাহ  হয়।  এর  ফেল  আমােদর  হৃদযন্ত্র  এবং
রক্তনালী সচল থােক। এর ফেল সমস্ত শরীের একিট সুস্থ প্রাণস্পন্দন
ও উদ্দীপনা সৃষ্িট হয়। ব্যায়াম কােজর গিত বাড়ায়।

যােদর  ঘুেমর  সমস্যা  রেয়েছ,  তােদর  জন্য  ব্যায়াম  অত্যন্ত  উপকারী।
ব্যায়াম অিনদ্রা দূর কের, অিত িনদ্রা হ্রাস কের।

শরীরচর্চা  বা  ব্যায়াম  করেল  মস্িতষ্ক  েথেক  নানা  রকম  রাসায়িনক
পদার্থ  িনর্গত  হয়।  এসব  রাসায়িনক  উপাদান  িচত্ত  প্রফুল্ল  কের  এবং



শারীিরক  ও  মানিসক  প্রশান্িতর  পাশাপািশ  েচহারায়  লাবণ্য  ও
ঔজ্জ্বল্য বাড়ায়। িনয়িমত শরীর চর্চাকারীেক িবষণ্ণতা িকংবা হতাশা
সহেজ  গ্রাস  করেত  পাের  না।  মানিসক  শক্িত  পাওয়া  যায়  ব্যায়ােমর
মাধ্যেম।

তেব শুধু ব্যায়ােমর ওপর িনর্ভরশীল হেলই চলেব না। একিট সুস্থ জীবন
যাপেনর  জন্য  একিট  িনয়িমত  রুিটন  আমােদর  সবারই  অনুসরণ  করেত  হেব।
িনয়ম েমেন চলা অভ্যােসর পিরণত করেত হেব।

প্রিতিট  িদন  আমােদর  িনেজেদর।  তাই  েকােনা  কারেণ  একিট  িদন  নষ্ট
করেল  জীবন  েথেক  অেনকটা  সুন্দর  সময়  নষ্ট  হেয়  যােব।  তাই  জীবনেক
সুন্দর সহজ সরল করার জন্য িকছু ভােলা অভ্যাস করাই েযেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক

কুষ্িটয়ায়  আদ-দ্বীন  চক্ষু
হাসপাতােলর  উদ্েযােগ
িবনামূল্েয  চক্ষু  পরীক্ষা  ও
চশমা িবতরন
কুষ্িটয়ায়  “িবশ্ব  দৃষ্িট  িদবস  ২০২৩”  পািলত  হেয়েছ।  গতকাল
বৃহস্পিতবার  (১২  ই  অক্েটাবর)  প্রিত  বছেরর  ন্যায়  এবারও  সারা
পৃিথবী ব্যাপী িবশ্ব দৃষ্িট িদবস পািলত হয়। িবশ্ব দৃষ্িট িদবেসর
এবােরর  প্রিতপাদ্য  হেলা  “লাভ  ইওর  আইজ  এট  ওয়ার্ক”  বা  “আপনার
েচাখেক ভােলাবাসুন, কর্মস্থেলও”।

গতকাল কুষ্িটয়া েজলার েচৗড়হাস এলাকায় অবস্িথত কুষ্িটয়া েকন্দ্রীয়
বাস টার্িমনােল, আন্তর্জািতক সংস্থা সাইটেসভার্স পিরচািলত “েজলা
সমন্িবত চক্ষু েসবা প্রকল্েপর আওতায় িবআরিটএ কুষ্িটয়ার আেয়াজেন,
আদ-দ্বীন  চক্ষু  হাসপাতােলর  মাধ্যেম  কুষ্িটয়ার  পিরবহন  চালক  ও
শ্রিমকেদর  িবনামূল্েয  চক্ষু  পরীক্ষা  (িরফাকশন)  ও  চশমা  িবতরন
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ক্যাম্প অনুষ্িঠত হয়।

উক্ত  চক্ষু  ক্যাম্েপ  উপস্িথত  িছেলন  কুষ্িটয়া  িবআরিটএ  অিতিরক্ত
পিরচালক, েমাঃ আিতক আলম, আন্তর্জািতক সংস্থা সাইটেসভার্েসর েজলা
সমন্বয়কারী  েমাঃ  আল  মামুন,  আদ-দ্বীন  যেশার  এর  এিজএম  েমাঃ  রিবউল
হক, আদ-দ্বীন কুষ্িটয়া হাসপাতাল ম্যােনজার েমাঃ রিবউল আউয়াল, আদ-
দ্বীন  কুষ্িটয়া  সদর  শাখার  ম্যােনজার  েমাঃ  রিবউল  আউয়াল  সহ
কুষ্িটয়া েজলা বাস মািলক সিমিতর গুরুত্বপূর্ন প্রিতিনধীরা।

উক্ত  ক্যাম্েপ  িসিভল  সার্জন  কুষ্িটয়া  এর  পক্ষ  েথেক  আগত
প্রিতিনধীেদর দ্বারা েরাগীেদর ডায়েবিটস ও রক্তচাপ পরীক্ষা হরা হয়
এবং  আদ্-দ্বীন  হাসপাতােলর  পক্ষ  েথেক  িবনামূল্েয  চক্ষু  পরীক্ষা
(িরফ্র্যাকশন) ও িবনামূল্েয চশমা (প্েরসবােয়ািপক) প্রদান করা হয়।

িবশ্ব  দৃষ্িট  িদবস  উপলক্ষ্েয  আেয়ািজত  উক্ত  চক্ষু  ক্যাম্েপ  েমাট
১৩৫  জনেক  চক্ষু  েসবা  েদওয়া  হয়  যার  মধ্েয  ১১১  জনেকই  িবনামূল্েয
চশমা  (প্েরসবােয়ািপক)  প্রদান  করা  হয়।  উল্েলখ্য  সাইটেসভার্েসর
সহায়তায়  “েজলা  সমন্িবত  চক্ষু  েসবা  প্রকল্েপর”  মাধ্যেম  কুষ্িটয়া
েজলায় আদ-দ্বীন চক্ষু হাসপাতাল এবং কুষ্িটয়া েজলা সদর হাসপাতােল
িনয়িমতভােব  িবনামূল্েয  দিরদ্র  ব্যক্িতেদর  েচােখর  ছািন  অপােরশন
কার্যক্রম অব্যহত রেয়েছ।

আওয়ামীলীগ  েনতা  ও  িটিভ
উপস্থাপক  আসলাম  িশিহর
ক্যান্সাের আক্রান্ত
েমেহরপুর  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  সাংস্কৃিতক  িবষয়ক  সম্পাদক  আসলাম
িশিহর  দুরােরাগ্য  ব্যািধেত  আক্রান্ত  হেয়েছন।  তার  িচিকৎসার  জন্য
৫০  লাখ  টাকার  েবিশ  প্রেয়াজন।  িতিন  একাধাের  আবৃত্িতিশল্পী,
নাট্যািভেনতা, িটিভ ও েরিডওর উপস্থাপক আসলাম িশিহর

থাইরেয়ড  গ্রন্িথ  ফুেল  যাওয়ার  কারেণ  আসলাম  িশিহর  তীব্র  ব্যাথা
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অনুভব  করিছেলন।  গত  েসপ্েটম্বের  শুরুর  িদেক  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব
েমিডক্যাল  িবশ্বিবদ্যালেয়  (িবএসএমএমইউ)  ভর্িত  হন।  েসখােন  নানান
পরীক্ষা-িনরীক্ষার  পের  িচিকৎসকরা  তার  অপােরশন  করার  িসদ্ধান্ত
েনন। দুর্ভাগ্যবশত অস্ত্েরাপচার সফল হয়িন!
এরপর বােয়াপিসসহ অন্যান্য পরীক্ষা-িনরীক্ষা েশেষ িচিকৎকরা জানান,
তার থাইরেয়ড ক্যান্সার হেয়েছ। যার িচিকৎসা খরচ অত্যন্ত ব্যয়বহুল
এবং  েদেশ  সম্ভব  না।  িচিকৎসকরা  ধারনা  িদেয়েছন,  এ  জন্য  ৫০  লাখ
টাকার ওপের খরচ হেত পাের।

েকান রকেম েখেয় পের েবঁেচ থাকা মধ্যিবত্ত পিরবােরর একজন মানুেষর
পক্েষ এত টাকা েজাগাড় করা সম্ভব না।

আওয়ামী  লীেগর  েকন্দ্রীয়  সাংস্কৃিতক  উপ  কিমিটর  সদস্য  েমেহরপুেরর
আসলাম  েহােসন  িশিহর।  িতিন  ছাত্র  জীবন  েথেকই  রাজনীিতেত  জিড়েয়
পেড়ন।  ঢাকা  িবশ্বিবদ্যালেয়  ছাত্রলীেগর  রাজনীিতেত  সক্িরয়  সদস্য
িছেলন।  পের  ছাত্রলীেগর  েকন্দ্রীয়  কিমিটর  দুবার  সাংস্কৃিতক
সম্পাদক হন। এর আেগ আসলাম েহােসন িশিহর েমেহরপুর েজলা ছাত্রলীেগর
সহসভাপিত িহেসেব দািয়ত্ব পালন কেরেছন। ব্যক্িত জীবেন তার স্ত্রী,
এক েছেল ও এক েমেয় রেয়েছ। েছেল-েমেয় দুজেনই স্কুল পড়ুয়া।

জািতর  িপতা  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজবুর  রহমান  ও  প্রধানমন্ত্রী  েশখ
হািসনার েনতৃত্েবর প্রিত আস্থাশীল এবং অিবচল এ সাংস্কৃিতক কর্মী
ও  সংগঠক  তার  স্ত্রী  সন্তানেদর  িনেয়  বাঁচেত  চায়।  আর  এজন্য  িতিন
সবার েদায়া সহেযািগতা কামনা কেরেছন।

দর্শনার  আকন্দবািড়য়ায়  েডঙ্গু
জ্বেরর  প্রিতকার  িবষয়ক  উঠান
ৈবঠক অনুষ্িঠত
দর্শনা েশখ রােসল স্মৃিত স্কুল এ্যান্ড কেলেজর উদ্দ্েযােগ েডঙ্গু
জ্বেরর প্রিতকার িবষয়ক সেচতনতা মূলক উঠান ৈবঠক অনুষ্িঠত হেয়েছ।
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গতকাল  বুধবার  সকাল  ৮  টা  হেত  সােড়  ৯  টা  পর্যন্ত  এ  সেচতনতা  মূলক
উঠান ৈবঠক অনুষ্িঠত হয়।

এ  সেচতনতা  মূলক  উঠান  ৈবঠক  অনুষ্িঠত  হয়  চুয়াডাঙ্গা  সদর  উপেজলার
দর্শনা  থানাধীন  েবগমপুর  ইউিনয়েনর  দর্শনা  আকন্দবািড়য়া  গ্রােমর
ফার্মপাড়া ও তামালতলা পাড়ায়।

এ  সেচতনাতামূলক  উঠান  ৈবঠেক  অংশ  েনয়  িবদ্যালেয়র  িশক্ষক,
িশক্ষার্থী ও এলাকার সূিধসমােজর েনর্তৃবৃন্দরা।
উক্ত  অনুষ্ঠােন  িদক  িনর্েদশনামূলক  বক্তব্য  রােখন,  েশখ  রােসল
স্মৃিত  স্কুল  এ্যান্ড  কেলেজর  অধ্যক্ষ  আল  মামুন,  েবগমপুর  ইউিনয়ন
পিরষেদর  ইউিপ  সদস্য  আিমনুল  ইসলাম,  েশখ  রােসল  স্মৃিত  স্কুল
এ্যান্ড  কেলেজর  সহকারী  িশক্ষক  িবদ্যুৎ  েহােসন,  এনামুল  হক,
আকন্দবািড়য়া  যুব  মানিবক  কল্যান  সংস্থার  সদস্য  মুকুল  েহােসন,
তুষার, ফরহাদ েহােসন, প্রমুখ।

বক্তব্েয  বক্তারা  বেলন,  েডঙ্গুজ্বর  একিট  মারাত্বক  প্রাণঘািত
জ্বর।  েডঙ্গুজ্বর  েথেক  রক্ষা  পাবার  একমাত্র  উপায়  হেলা  সেচতনতা।
মহল্লা  বাসীেক  বেলন,  বািড়র  আশ-পােশর  আবর্জনা,  আগাছা  ও  জেম  থাকা
পািন িপিরস্কার রাখেত। েডঙ্গু মশার িবস্তার েরােধ জেম থাকা পািন
পিরস্কার ও আগাছা পিরস্কার করেত হেব। মশার কামড় েথেক রক্ষা েপেত
িদেন অথবা রােত ঘুমােনার সময় অবস্যই মশাির টাঙােত হেব।

সামন্য সেচতনতায় পাের অেনক প্িরয়জেনর জীবন। েডঙ্গু মশার িবস্তার
েরােধ জেম থাকা পািন পিরস্কার ও পিরস্কার-পিরচ্ছন্নতার উপর িবেশষ
গুরুত্ব  আেরাপ  কেরন।  আেয়ািজত  কর্মসূিচিট  গ্রােমর  মানুষেক  সেচতন
করেত িবেশষ ভুিমকা পালন করেব বেল আেয়াজকেদর িবশ্বাস।

িমরপুর  উপেজলা  স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েস  িবনামুল্েয  চক্ষু
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েরাগীেদর িচিকৎসা েসবা
আেমনা েবগম। বয়স ৬০ েপিরেয়েছ। িমরপুর উপেজলার বারুইপাড়া ইউিনয়েনর
েগৗড়দহ গ্রােমর ক্যােনলপাড়ার বািসন্দা। বয়েসর ভাের িঠকমেতা েচােখ
েদখেত  পান  না।  মােঝ  মােঝ  দুেচাখ  চুলকায়  এবং  পািন  পেড়।  স্থানীয়
পল্লী  িচিকৎসেকর  পরামর্েশ  িমরপুর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস
িগেয়  ৫  টাকার  িটিকট  েকেট  ডাক্তার  েদখান।  তেব  েচােখর  জন্য
েসখানকার প্রিশক্িষত নার্সরা তােক পরীক্ষা িনরীক্ষার পর েমিশেনর
সাহায্েয  সংশ্িলষ্ট  িভিডও  কনসালেটশেনর  মাধ্যেম  িবেশষজ্ঞ
িচিকৎসেকর িচিকৎসােসবা েদন। পরবর্তীেত প্রেয়াজনীয় ওষুধ এবং চশমা
িবনামূল্েয তােক প্রদান কের হাসপাতাল কতৃপক্ষ।

শুধু  আেমনা  েবগমই  নয়,  তার  মেতা  আরও  অেনক  চক্ষু  েরাগী  এই  েসবা
িনেয়েছ এই উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্স েথেক।

জাতীয় চক্ষু িবজ্ঞান ইনস্িটিটউট, ঢাকা এর প্রত্যক্ষ তত্ত্বাবধােন
এ  বছেরর  আগষ্ট  মােস  আধুিনক  চক্ষু  িচিকৎসায়  কুষ্িটয়ার  িমরপুর
উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  কিমউিনিট  িভশন  আই  েকয়ার  েসন্টােরর
উদ্েবাধন করা হয়।

হাসপাতাল সুত্ের জানা যায়, কিমউিনিট আই েসন্টার উপেজলা স্বাস্থ্য
কমপ্েলক্েসর  িনর্ধািরত  একিট  কক্েষ  অবস্িথত  চক্ষু  িবষয়ক
অত্যাধুিনক  যন্ত্রপািত  দ্বারা  সুসজ্িজত।  েযখােন  েদেশ  ও  িবেদেশ
চক্ষু  িবষেয়  হােত  কলেম  প্রিশক্ষণপ্রাপ্ত  িসিনয়র  স্টাফ  নার্সরা
চক্ষু েসবায় সহায়ক িহেসেব কর্মরত রেয়েছ।

চক্ষু িবষেয় প্রিশক্িষত িসিনয়র স্টাফ নার্সেদর সহায়তায় ইন্টারেনট
ও  অত্যাধুিনক  সফটওয়্যার  ব্যবহার  কের  িনকটবর্তী  েমিডেকল  কেলজ
হাসপাতােল  স্থািপত  েবইজ  েসন্টাের  অবস্থানরত  (পাবনা)  চক্ষু
িবেশষজ্েঞর  সঙ্েগ  অনলাইেন  িভিডও  কনসালেটশেনর  মাধ্যেম  প্রান্িতক
জনেগাষ্ঠীর  সমন্িবত  উন্নত  চক্ষু  িচিকৎসা  েসবা  িনশ্িচত  করা
কিমউিনিট আই েসন্টােরর উদ্েদশ্য।

েবইজ  হাসপাতােলর  েটিলকনসালেটশন  রুেম  একািধক  চক্ষু  িবেশষজ্ঞ
উপস্িথত  েথেক  কিমউিনিট  িভশন  েসন্টাের  কর্মরত  চক্ষু  িবষেয়
সুপ্রিশক্িষত  িসিনয়র  স্টাফ  নার্সেদর  পাঠােনা  েমিডেকল  েরকর্ড
পর্যােলাচনা এবং নার্স ও েরাগীর সঙ্েগ েবইজ হাসপাতাল েথেক চক্ষু
িবেশষজ্ঞ  ই-সাইন  যুক্ত  ব্যবস্থাপত্র  কিমউিনিট  িভশন  েসন্টাের
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অনলাইেন পাঠােবন। েবইজ হাসপাতাল েথেক ব্যবস্থাপত্েরর প্িরন্টকিপ
অনুযায়ী  িসিনয়র  স্টাফ  নার্স  েরাগীেক  িবনামূল্েয  ওষুধ  ও  পাওয়ার
চশমা েদেবন।

প্রিশক্ষণপ্রাপ্ত  দুইজন  িসিনয়র  নার্স  নীলা  ও  ঝুমা  খাতুন  েচােখর
েরাগ  িনর্ণয়,  েচােখর  চশমার  পাওয়ার  িনর্ধারণসহ  অত্যন্ত  জিটল
েরাগীরা  এই  হাসপাতাল  হেত  অনলাইেনর  মাধ্যেম  জাতীয়  চক্ষু
ইনস্িটিটউট  এর  িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসক  এর  সােথ  েযাগােযাগ  কের  িচিকৎসা
েসবা িনেত পারেছন।

িমরপুর উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর পিরবার পিরকল্পনা কর্মকর্তা
ডা:  িপযুষ  কুমার  সাহা  বেলন,  হাসপাতােলর  বর্িহিবভােগ  চালুকৃত  এ
েসন্টাের প্রিশক্ষণপ্রাপ্ত দক্ষ জনবেলর দ্বারা প্রত্যন্ত অঞ্চেল
চক্ষু িচিকৎসার নতুন দ্বার উন্েমািচত হেলা। অন্ধজেনর েচােখ আেলা
েদওয়াই  এই  প্রকল্েপর  কাজ।  আমােদর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস
অন্য  িচিকৎসা  েসবার  পাশাপািশ  এই  েসবাও  আমরা  িদচ্িছ।  িতিন  আরও
বেলন, অেনক মানুষ আেছন, যারা েচােখ েদখেত েপেতন না। তারা েকাথায়
যােবন, েকাথায় িচিকৎসা েনেবন তাও জানেতন না, িকন্তু এখন আর েসই
অবস্থা  েনই,  এখন  মানুষ  যেথষ্ট  সেচতন।  ফেল  অেনক  মানুষ  অন্ধত্ব
েথেক  মুক্িত  েপেয়েছন।  এটা  আমােদর  জন্য  িবরাট  একিট  পাওয়া।  এিট
েকবল  সম্ভব  হেয়েছ  আমােদর  মাননীয়  প্রধানমন্ত্রী  েশখ  হািসনার
কারেণ।

িমরপুর উপেজলা পিরষেদর েচয়ারম্যান কামারুল আেরফীন বেলন, সরকােরর
অন্যতম  প্রশংসনীয়  উদ্েযাগ  এিট।  এই  ব্যবস্থার  মাধ্যেম  েদেশর
প্রান্িতক জনেগাষ্ঠী খুব সহেজই চক্ষু িচিকৎসা েসবা পাচ্েছ।

বয়স্ক  েরাগীর  ক্েষত্ের  িলভার
ট্রান্সপ্ল্যান্েট েয ঝুঁিক
েডানার ও অঙ্গ ম্যািচং না হেল িলভার ট্রান্সপ্ল্যান্ট করা েকােনা
ভােব  সম্ভব  নয়  বেল  জািনেয়েছন  িবেশষজ্ঞ  িচিকৎসক।  যিদ  অঙ্গ  দাতা
(েডানার) পাওয়া যায় এবং অঙ্গিট সুস্থ থােক ও েরাগীর সঙ্েগ ম্যাচ

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a7%9f%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%95-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%80%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a7%87%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%ad/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%ac%e0%a7%9f%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%95-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%80%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a7%87%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%ad/


কের  এবং  েরাগীর  যিদ  অন্য  েকান  জিটলতা  না  থােক  তাহেল  করা  েযেত
পাের  বেল  জািনেয়েছন  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব  েমিডক্যাল
িবশ্বিবদ্যালেয়র  (িবএসএমএমইউ)  ইন্টারেভনশনাল  েহপােটালিজ  িবভােগর
প্রিতষ্ঠাতা  িবভাগীয়  প্রধান  ও  েহপােটালিজ  িবভােগর  সােবক
েচয়ারম্যান  অধ্যাপক  ডা.  মামুন  আল  মাহতাব  স্বপ্নীল।  িতিন  বেলন,
যিদ  েজার  কের  করার  ব্যবস্থাও  েনন  প্রধান  প্রশ্ন  হেলা-  েডানার
েকাথায়  পােবন?  অঙ্গ  িদেত  হেল  েতা  ম্যািচং  করেত  হেব।  আর  েসিট
বাংলােদেশ েথেকই করা সম্ভব। িবেদেশ িকভােব একজেনর পর একজন েডানার
ম্যাচ করােব? েসটা িক সম্ভব প্রশ্ন তুেলেছন িবিশষ্ট এই িচিকৎসক।

যিদও  ৯  অক্েটাবর  েসামবার  রাজধানীর  এভারেকয়ার  হাসপাতােল  সংবাদ
সম্েমলেন  খােলদা  িজয়ার  িচিকৎসায়  গিঠত  েমিডেকল  েবার্েডর  িচিকৎসক
অধ্যাপক  এফ  এম  িসদ্িদকী  বেলন,  এভারেকয়ার  হাসপাতােল  িচিকৎসাধীন
িবএনিপর  েচয়ারপারসন  েবগম  খােলদা  িজয়ার  িলভার  ট্রান্সপ্ল্যান্ট
জরুির। িতিন বেলন, িলভার ট্রান্সপ্ল্যান্ট করেত হেব তার। আমরা েয
িচিকৎসা  িদচ্িছ  তা  তাৎক্ষিণক।  জরুির  িভত্িতেত  তার  িবেদেশ  উন্নত
িচিকৎসা প্রেয়াজন।

তেব অধ্যাপক ডা. মামুন আল মাহতাব স্বপ্নীল বেলন, হার্েট সমস্যা,
িকডিন  সমস্যা  িকংবা  স্ট্েরােকর  েরাগীর  িলভার  ট্রান্সপ্ল্যান্ট
করেত  েগেল  মৃত্যু  হেত  পাের।  সাধারণত  এই  ধরেনর  েরাগীর  িলভার
ট্রান্সপ্ল্যান্ট করা হয় না।

েদেশ  প্রথম  িলভার  ট্রান্সপ্ল্যান্ট  শুরু  হয়  ১৯৯৯  সােল।  বারেডম
হাসপাতােল  ১৯৯৯  সােল  প্রথম  েহপােটা-িবিলয়াির-প্যানক্িরয়ািটক
সার্জাির  শুরুর  মাধ্যেম  বাংলােদেশ  িলভার  ট্রান্সপ্লান্েটর
উদ্েযাগ  গ্রহণ  করা  হয়।  দীর্ঘিদন  যকৃৎ  অস্ত্েরাপচার  কার্যক্রম
সফলভােব  পিরচালনার  পর  ২০১০  সােলর  জুন  মােস  বারেডম  হাসপাতােল
বাংলােদেশ প্রথম সফল যকৃৎ প্রিতস্থাপন সম্পূর্ণ করা হয়। দ্িবতীয়
সফল  অস্ত্েরাপচার  ঘেট  ২০১১  সােলর  আগস্েট।  বারেডেমর  অধ্যাপক
েমাহাম্মদ  আলীর  েনতৃত্েব  তা  করা  হয়।  এছাড়া  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব
েমিডেকল  িবশ্বিবদ্যালেয়  সম্প্রিত  িলভার  ট্রান্সপ্ল্যান্ট  শুরু
হেয়েছ।  তেব  বাংলােদেশ  িলভার  ট্রান্সপ্ল্যান্ট  িনয়িমত  হয়  না  বেল
জািনেয়েছন িচিকৎসকরা।

েকেনা  সত্তর  উর্ধ  কােরার  ক্েষত্ের  এটা  িবপদজনক  ব্যাখ্যা  করেত
িগেয়  অধ্যাপক  ডা.  মামুন  আল  মাহতাব  স্বপ্নীল  বেলন,  িলভার
ট্রান্সপ্ল্যান্ট অেনক বড় একিট সার্জাির। এিট যখন করা হেব , একজন



অসুস্থ ব্যক্িতর ন্যূনতম হেলও েতা িলভার কাজ করেছ, িলভারিট েকেট
েফলা হয় এবং নতুন িলভার সংেযাজন করা হয়। এই সময় েতা পুেরা শরীর
িলভার  ফ্ির  থােক।  সার্জাির  করেত  ৭-৮  ঘণ্টা  লােগ।  এসময়  অন্যান্য
অঙ্গ  যিদ  একদম  ভায়াবাল  থােক,  েযমন  কার  যিদ  িকডিনেত  সমস্যা  না
থােক, হার্েট সমস্যা না থােক যিদ কােরা স্ট্েরাক থােক, ডায়ােবিটস
থােক  এই  ধরেনর  ক্েষত্ের  ট্রান্সপ্ল্যান্ট  করা  হয়  না।  এগুেলা
হচ্েছ হাই িরস্ক, অপােরশন েটিবেল মৃত্যুবরণ হেত পাের।

িতিন  আরও  বেলন,  আেরকিট  িবষয়  েদখেত  হেব  েসিট  হচ্েছ  লাইফ
এক্সেপক্েটন্িস েদখেত হেব। ট্রান্সপ্ল্যান্ট করেল আমরা ধের েনই,
একজন  মানুষ  হয়েতা  ১০  বছর  বাঁচেত  পারেব  িকন্তু  ট্রান্সপ্ল্যান্ট
ছাড়া আর কয়িদন বাঁচেব। ট্রান্সপ্ল্যান্ট একজন িচিকৎসক তখনই করেব
যখন েদখেব িতিন সফল হেবন, ১০ বছর অন্তত েরাগী বাঁচেব বেল আশা করা
যায়। যিদ এমন হয় ট্রান্সপ্ল্যান্ট করেত িগেয় িরস্ক েবিশ হেয় েগল
তখন েসিট করা যােব না।

েডানার কীভােব পাওয়া যােব
মানবেদেহ অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ সংেযাজন আইন, ১৯৯৯ এর কেয়কিট ধারা ২০১৮
সােল সংেশাধন করা হয়। েসখােন বলা হেয়েছ- দুই ধরেনর ব্যক্িতর কাছ
েথেক  অঙ্গ  সংেযাজেনর  জন্য  েনওয়া  যােব।  ক্যাডােভিরক  অর্থাৎ
হৃদিপন্ড স্পন্দনরত মানবেদহ যা অনুেমািদত িবেশষজ্ঞ িচিকৎসকবৃন্দ
কর্তৃক  ব্েরইন  েডথ  বেল  েঘািষত  এবং  যার  অঙ্গসমূহ  অন্য  মানবেদেহ
প্রিতস্থাপেনর জন্য লাইফ সােপার্ট দ্বারা কার্যক্ষম রাখা হেয়েছ –
এমন ব্যক্িতর অঙ্গ সংেযাজন করা যােব।

এছাড়া িনকট আত্মীয় েথেক েনওয়া যােব। এর মধ্েয আেছ – িপতা, মাতা,
পুত্র,  কন্যা,  ভাই,  েবান,  স্বামী,  স্ত্রী  ও  রক্ত  সম্পর্িকত  আপন
চাচা,  ফুফু,  মামা,  খালা,  নানা,  নািন,  দাদা,  দািদ,  নািত,  নাতিন,
আপন  চাচােতা,  মামােতা,  ফুপােতা,  খালােতা  ভাই  অথবা  েবান।  আইন
অনুযায়ী  ,  অঙ্গ  দাতা  িহেসেব  জীিবত  ব্যক্িতর  ক্েষত্ের  বয়স  ১৮
বছেরর কম অথবা ৬৫বছেরর ঊর্ধ্েব হেল অঙ্গ েনওয়া যােব না।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  দক্িষণ-পূর্ব  এিশয়া  অঞ্চেল  েহপাটাইিটস
িনর্মূল িবষয়ক িবেশষজ্ঞ প্যােনেলর সদস্য এবং েদেশর শীর্ষস্থানীয়
েহপােটালিজস্ট  অধ্যাপক  ডা.  মামুন  আল  মাহতাব  (স্বপ্নীল)  বেলন,
ট্রান্সপ্ল্যান্ট করেত েতা িলভার লাগেব, েসটা িকভােব পাওয়া যােব?
েযেকােনা  সভ্য  েদেশর  আইন  হচ্েছ  েরাগীেক  তার  িনকট  আত্মীয়র  কাছ
েথেক  অঙ্গ  িনেত  হেব।  প্রিতেবিশ  বা  পিরিচত  েকউ  অঙ্গ  িদেত  পারেব



না। যিদ এমন হয় প্রিতেবিশ িদেত ইচ্ছুক েসিট খুব কম েদেশই করা হয়।
আেরকিট িবষয় হচ্েছ শুধুমাত্র টাকার িবিনমেয় ট্রান্সপ্ল্যান্ট করা
যােব  না,  এটা  শুধু  ইজরােয়েল  সম্ভব।  এখন  কথা  হচ্েছ  অঙ্গ  পাওয়া
যােব েকাথা েথেক?

তার  মেত,  অঙ্গ  িদেত  হেল  েতা  ম্যািচং  করেত  হেব।  েসিট  বাংলােদেশ
করা  সম্ভব।  িবেদেশ  িকভােব  একজেনর  পর  একজন  েডানার  ম্যাচ  করােব?
েসটা  িক  সম্ভব!  েযেকােনা  ট্রান্সপ্ল্যান্েটর  জন্য  েদেশ  বেস
ম্যািচং  কের  িনেত  হয়।  ব্লাড  গ্রুপ,  েডানােরর  অঙ্গ  সুস্থ  আেছ
িকনা,  েহপাটাইিটস  িব  এবং  িস  ভাইরাস  আেছ  িকনা,  িলভােরর  এনাটিম
েকমন,  এগুেলা  সব  েজেন  িনেত  হেব।  তারপর  ট্রান্সপ্ল্যান্ট  করেত
যােব। এখন উদাহরনসরূপ ধরা যাক এগুেলা েটস্ট যুক্তরাষ্ট্ের করােনা
হেলা , এখন যিদ না িমেল তাহেল আেরক েডানার িক বলেলই িভসা পােব?

িতিন  বেলন,  ৭৭  বছর  বয়েস  সাধারনত  ট্রান্সপ্ল্যান্ট  করা  হয়  না।
িকন্তু  এেত  েকান  বাধ্যবাধকতা  েনই।  িকন্তু  করেত  েগেলও  েডানার
লাগেব, সুস্থ অঙ্গ লাগেব েযটা েরাগীর িনকট আত্মীয়র এবং এসব ছাড়া
েকাথাও ট্রান্সপ্ল্যান্ট করা সম্ভব না।

খািল েপেট েযসব খাবার ভুেলও নয়
স্বাস্থ্য আমােদর খাওয়াদাওয়ার ওপর অেনকটাই িনর্ভরশীল। শরীর সুস্থ
রাখেত স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস রাখা জরুির। চাইেলই যখন-তখন এটা-
েসটা খাওয়া যায় না। িবেশষ কের খািল েপেট িকছু খাবার আেগ িচন্তা
করা উিচত। খািল েপেট খাওয়া কতটা স্বাস্থ্যকর তা িনেয় মাথা ঘামান
না েকউই। তেব এমন িকছু খাবার রেয়েছ, যা িদেনর শুরুেত যিদ খাওয়া
হয় তাহেল শরীের সৃষ্িট হেত পাের গ্যাস ও অ্যািসিডিটর সমস্যা।

মসলাদার খাবার
সকােলর নাশতায় মসলাদার খাবার েখেল শরীের তার ক্ষিতকর প্রভাব পেড়।
িবেশষ কের এ ধরেনর খাদ্যাভ্যােসর কারেণ পাকস্থলীর ক্ষিত হয়। তাই
সকােলর নাশতায় স্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়ার পরমর্শ েদন িবেশষজ্ঞরা।

কমলােলবুর রস
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অেনেকই সকােল কমলােলবুর রস েখেয় থােকন, েযিট খািল েপেট এেকবােরই
খাওয়া অনুিচত বেলই মেন কেরন িবেশষজ্ঞরা।

চা-কিফ
সকােল ঘুম েথেক উেঠ এক কাপ গরম গরম চা হেল শরীরটা েবশ সেতজ হেয়
যায়।  হেল  কী  হেব,  খািল  েপেট  চা-কিফ  খাওয়ার  রেয়েছ  ক্ষিতকর  িদক।
ডাক্তারেদর  মেত,  খািল  েপেট  চা-কিফ  েখেল  অম্বল  হওয়ার  আশঙ্কা  সব
েথেক েবিশ থােক। মাথা েঘারার সমস্যাও েদখা িদেত পাের। তাই িদেনর
শুরুেত চা-কিফ েখেত িনেষধ কেরন তারা।

ঠান্ডা পানীয়
খািল েপেট ঠান্ডা পানীয় েখেত িনেষধ কেরন িচিকৎসা িবেশষজ্ঞরা। এর
মধ্েয  আেছ  কার্েবােনেটড  ড্িরংকস,  খুব  ঠান্ডা  পািন,  েকাল্ড  িট
অথবা কিফ ইত্যািদ। এর বদেল িদনটা শুরু করা েযেত পাের কুসুম গরম
পািন িদেয়। তােত থাকেত পাের েলবুর রস ও মধু।

সালাদ
ওজন কমােত সাহায্য কের বেল সালাদ আমােদর অেনেকর প্িরয় খাবার। তেব
েসটা  এেকবাের  খািল  েপেট  খাওয়া  উিচত  নয়।  ফেল  তলেপেট  ব্যথা  হেত
পাের।

েলবু জাতীয় ফল
েলবু  জাতীয়  ফল  েযমন  মাল্টা,  কমলা,  জাম্বুরা  ইত্যািদ  খািল  েপেট
খাওয়া  বারণ।  এসব  ফেল  যেথষ্ট  ফাইবার  থােক।  েসটা  হজম  করেত  িগেয়
পাকস্থলীর  ওপের  যেথষ্ট  চাপ  পেড়।  তাই  পাকস্থলীেক  সুস্থ  রাখেত  এ
ধরেনর ফল খািল েপেট খাওয়া যােব না।

সূত্র: ইত্েতফাক


