
েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােল
বৃক্ষেরাপন
জািতর িপতা বঙ্গবন্ধু েশখ মুিজবুর রহমােনর ৪৮তম শাহাদাত বার্িষকী
ও  জাতীয়  েশাক  িদবস  উপলক্ষ্েয  সারা  েদেশর  সকল  স্বাস্থ্য
প্রিতষ্ঠােনর  সােথ  সমন্নয়  কের  েমেহরপুর  ২৫০  শয্যা  িবিশষ্ট
েজনােরল হাসপাতােল বৃক্ষেরাপন করা হেয়েছ।

আজ  রিববার  ১৩  আগষ্ট  সকাল  সােড়  ১১টায়  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতাল
চত্বের  ১০০িট  েভষজ,  ফলজ  ও  ফুেলর  গাছ  েরাপন  করা  হয়।  এর  আেগ
গণপ্রজাতন্ত্রী  বাংলােদশ  সরকােরর  স্বাস্থ্যমন্ত্রী  জািহদ  মােলক
এবং  স্বাস্থ্য  অিধদপ্তেরর  মহাপিরচালক  ডা.  আবুল  বাশার  েমাহাম্মদ
খুরিশদ  আলম  ঢাকায়  েকন্দ্রীয়ভােব  এই  বৃক্ষেরাপন  কর্মসূিচর
উদ্েবাধন কেরন।

এ  সময়  েসখােন  উপস্িথত  িছেলন  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর
তত্ত্বাবধায়ক  ডা.  জিমর  েমাহাম্মদ  হািসবুস  ছাত্তার,  আবািসক
েমিডেকল  অিফসার  ডা.  েমাখেলসুর  রহমান  পলাশ,  ডা.  ওবাইদুর  রহমান,
ডা. আব্দুর রিশদ, নার্স সুপারভাইজার নাজমা প্রমুখ।

জীবননগের েডঙ্গু প্রিতেরাধমূলক
অিভযান অনুষ্িঠত
জীবননগের  েডঙ্গু  প্রিতেরাধমূলক  অিভযান  অনুষ্িঠত  হেয়েছ।  গতকাল
বৃহস্পিতবার  সকাল  সােড়  ৯টার  সময়  জীবননগর  উপেজলা  পিরষধ  ও  উপেজলা
প্রশাসেনর আেয়াজেন উপেজলা পিরষদ কার্যালেয় েডঙ্গু প্রিতেরাধমূলক
অিভযান অনুষ্িঠত হেয়েছ।

জীবননগর উপেজলা িনবাহী অিফসার হািসনা মমতােজর সভাপিতত্েব েডঙ্গু
প্রিতেরাধমূলক  অিভযােন  উপস্িথত  িছেলন,  জীবননগর  উপেজলা  পিরষেদর
েচয়ারম্যান  হাজী  হািফজুর  রহমান,  জীবননগর  েপৗর  সভার  েময়র  েমাঃ

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%a6%9c%e0%a7%87%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b2-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a4-15/
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%a6%9c%e0%a7%87%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%b2-%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a6%a4-15/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a7%80%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%a8%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%81-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%9c%e0%a7%80%e0%a6%ac%e0%a6%a8%e0%a6%a8%e0%a6%97%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%81-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7/


রিফকুল ইসলাম রিফক, উপেজলা পিরষেদর ভাইস েচয়ারম্যান আব্দুস সালাম
ঈশা,  মিহলা  ভাইস  েচয়ারম্যান  আেয়শা  সুলতানা  লািখ,  উপেজলা
স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর দািয়ত্বপ্রাপ্ত কর্মকর্তা ডাঃ সুজন, উথলী
ইউিপ  েচয়ারম্যান  আব্দুল  হান্নান,  বাকা  ইউিপ  েচয়ারম্যান  আব্দুল
কােদর  প্রধান,  েপৗর  কাউন্িসলার  জয়নাল  আেবদীন,  আবুল  কােশম,  আিপল
মাহমুদ প্রমুখ।

েকাটচাঁদপুর  জনসেচতনতা  মূলক
আেলাচনা সভা
নকল  েভজাল  ঔষধ  সংক্রান্ত  জনসেচতনতা  মূলক  আেলাচনা  সভা  অনুষ্িঠত
হেয়েছ। েসামবার েকাটচাঁদপুর মুক্িতেযাদ্ধা কমপ্েলক্েস এ সভা করা
হয়।

েকাটচাঁদপুর  উপেজলার  েকিমস্ট  এন্ড  ড্রািগষ্টস  সিমিতর  সভাপিত
েসাহরাব েহােসেনর সভাপিতত্েব প্রধান অিতিথ িহেসেব উপস্িথত িছেলন
িঝনাইদেহর ঔষধ তত্বাবধায়ক িসরাজুম মিনরা।

িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  েকিমস্ট  এন্ড  ড্রািগষ্েটর
েকন্দ্রীয়  পিরচালক  আক্তারুজ্জামান  আক্তার,সংগঠেনর  িঝনাইদহ  েজলার
সভাপিত  রিফকুল  ইসলাম  েসাম,িঝনাইদেহর  িসিনয়র  সহসভাপিত
েমাস্তািকবুর  রহমান  ঝন্টু,সিমিতর  েকাটচাঁদপুর  শাখার  সাধারণ
সম্পাদক মািলক তিববুর রহমান।

সভায়  নকল  েভজাল  ঔষধ  সংক্রান্ত  িবষয়  িনেয়  গুরুত্বপূর্ণ  বক্তব্য
রােখন অনুষ্ঠােনর প্রধান অিতিথ। সভায় উপেজলার দুই শতািধক েকিমস্ট
এন্ড ড্রািগষ্ট সিমিতর সদস্য উপস্িথত িছেলন।

সভা  েশেষ  মহ্নাহ  েভােজ  েযাগ  েদন  সবায়।  সার্িবক  অনুষ্ঠানিট
সঞ্চালনায়  িছেলন,  েকিমস্ট  এন্ড  ড্রািগষ্ট  সিমিতর  সহসভাপিত
হাসানুজ্জামান ডাবলু।
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মুিজবনগের  িবশ্ব  মাতৃদুগ্ধ
সপ্তাহ-২০২৩ উদযাপন
মুিজবনগর িবশ্ব মাতৃদুগ্ধ সপ্তাহ উদযাপন করা হেয়েছ। গতকাল রিববার
দুপুের মুিজবনগর উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্স হল রুম গুড েনইবারস
বাংলােদশ  ও  মুিজবনগর  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্স  সম্েমিলতভােব
িবশ্ব মাতৃদুগ্ধ সপ্তাহ উপলক্েষ একিট আেলাচনা সভার আেয়াজন কের।

আেলাচনা  সভায়  গুড  েনইবারস  বাংলােদশ  েমেহরপুর  িসিডিপ  ম্যােনজার
িবভব  েদওয়ােনর  সভাপিতত্েব,  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন
উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্স এর আবািসক েমিডেকল অিফসার ডা: েতৗিফক
আহেমদ।

গুডেনইবারর্স এর েহলথ অিফসার আহসানুল হক এর সঞ্চালনায় সভায় আেরা
উপস্িথত  িছেলন,  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  ডা:  আহসান  হািবব,
ডা: েমেহদী হাসান।

সভায়  বক্তারা  বেলন,কর্মজীিব  মা’েদর  জন্য  কর্মস্থেল  মাতৃদুগ্ধ
কর্নার খুবই গুরুত্বপূর্ণ, এবং মাতৃদুগ্ধ শুধু িশশুর স্বাস্থ্েযর
জন্য না, বরং মা ও পিরেবেশর জন্যও উপকাির।

এছাড়া  িবশ্ব  মাতৃদুগ্ধ  সপ্তাহ  উদযাপন  অনুষ্ঠােন  উপস্িথত  িছেলন
অত্র  হসিপটােলর  সকল  িবভােগর  িচিকৎসকবৃন্দ  এবং  কিমউিনিট  েহল্প
ওয়ার্কার,  নার্স,  িমডওয়াইফ  নার্স  ও  হাসপাতােলর  কর্মকর্তা  ও
কর্মচারীবৃন্দ।

েমেহরপুর  িটিটিসেত  েডঙ্গু
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প্রিতেরােধ  র্যালী  ও  আেলাচনা
সভা
কািরগির প্রিশক্ষণ েকন্দ্র (িটিটিস’র) উদ্েযােগ েমেহরপুের েডঙ্গু
প্রিতেরােধ পিরষ্কার পিরচ্ছন্ন কার্যক্রম ও সেচতনতামূলক র্যালী ও
আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

আজ  রিববার  (৬  আগষ্ট)  সকাল  ১০  টার  িদেক  েমেহরপুর  িটিটিস  অিফস
চত্তের এ রািল ও আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হয়।
েমেহরপুর  িটিটিস’র  হলরুেম  আেয়ািজত  আেলাচনা  সভায়  সভাপিতত্ব  কেরন
অধ্যক্ষ আিরফ েহােসন তালুকদার।

আেলাচনা সভায় বক্তব্য রােখন েমেহরপুর েজলা যুব উন্নয়ন অিধদপ্তেরর
সহকারী  পিরচালক  এসএম  ওবায়দুল  বাসার,  শ্যামপুর   ইউিনয়ন  পিরষেদর
েচয়ারম্যান মিতউর রহমান মিত।

এর  আেগ  েডঙ্গু  প্রিতেরােধ  পিরষ্কার  পিরচ্ছন্ন  কার্যক্রম  ও
সেচতনতামূলক  একিট  র্যালী  িটিটিস  প্রাঙ্গণ  েথেক  েবর  করা  হয়।
র্যালীিট  েমেহরপুর-কুষ্িটয়া  সড়েকর  িটিটিস  েথেক  পুিলশ  লাইনস
পর্যন্ত ঘুের এেস একই স্থােন েশষ হয়।

সুেখর মূল সুস্বাস্থ্য
শহুের জীবেন সারা িদেনর চাকির-ব্যবসার ব্যস্ততায় শরীেরর িদেক নজর
েদওয়ার  সময়  েকাথায়।  এিদেক,  যা  িদনকাল  পেড়েছ  শরীর  স্বাস্থ্েযর
যত্ন না িনেল েরােগ ভুেগ নাকাল অবস্থার মধ্েয পড়েতই হেব। আর েক
না  জােন,  স্বাস্থ্যই  সকল  সুেখর  মূল।  তাই  শহের  িক  গ্রােম  িকংবা
দূর  মফস্সেল  সবাইেকই  ভাবেত  হচ্েছ  স্বাস্থ্য  িনেয়।  ভাবেত  হচ্েছ
স্বাস্থ্েযর সুরক্ষা িনেয়। তাই, সকােলর আদুের ঘুম কািটেয় পিড়মিড়
কের  সবাই  পার্েক,  রাস্তায়  েছােট  হাঁটেত,  ব্যায়াম  করেত।  এিদেক,
কেরানাকাল িবশ্ববাসীেক বুিঝেয় িদেয় েগেছ শারীিরকভােব সুস্থ থাকা
কতটা  জরুির।  স্বাস্থ্যঝুঁিক  েথেক  রক্ষা  েপেত  িদনিদন  মানুেষর

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%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%81/
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%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%81/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%96%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a7%82%e0%a6%b2-%e0%a6%b8%e0%a7%81%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a7%8d%e0%a6%af/


মধ্েয স্বাস্থ্য সেচতনতা বাড়েছ।

স্বাস্থ্যঝুঁিকর কারণ েতা আর কম েনই। খাদ্েয েভজাল, দুেধ েভজাল,
ফলমূেল  িকটনাশক—এসেবর  প্রভাব  েতা  শরীের  আেসই।  এসব  িকছু  েথেক
রক্ষা  েপেতই  শরীেরর  িফটেনস  বাড়ােনার  িদেক  ঝুঁকেছন  যুবক-বুেড়া
েথেক  সবাই।  স্বাস্থ্য  সেচতনতা  মূলত  স্বাস্থ্য  সুরক্ষা  এবং
স্বাস্থ্েযর  ওপর  িনজস্ব  িনয়ন্ত্রণ  বজায়  রাখার  একিট  প্রক্িরয়া
যােত অন্তর্ভুক্ত থােক সুষম খাবার গ্রহণ, সিঠক সমেয় সিঠক খাবার,
িনরাপদ  পানীয়,  িনয়িমত  শরীর  চর্চার  মেতা  িবষয়গুেলা।  সামািজক,
পািরবািরক  এবং  ব্যক্িতগতভােব  এই  সেচতনতা  অত্যাবশ্যকীয়  েকননা
বর্তমান িবশ্েবর সঙ্েগ তাল িমলােত আমরা িহমিশম খাচ্িছ প্রিতিনয়ত।
িনয়ন্ত্রণ  হািরেয়  েফলিছ  আমােদর  শারীিরক  এবং  মানিসক  স্বাস্থ্েযর
ওপর। তাই স্বাস্থ্য রক্ষায় সেচতনতার গুরুত্ব অপিরসীম।

সম্প্রিত  ক্যামব্িরজ  িবশ্বিবদ্যালেয়র  িবজ্ঞানীরা  গেবষণা  কের
জািনেয়েছন,  ৈদিনক  ১১  িমিনেটর  ব্যায়াম  মৃত্যুঝুঁিকসহ  হূেদরাগ  ও
ক্যানসােরর হার কমায়। প্রিতিদেনর কােজর মধ্েয মাত্র ১১ িমিনট সময়
েবর  কের  মাঝাির  েথেক  ভাির  অ্যােরািবক  ব্যায়াম  করেল  তা  শরীেরর
জন্য  দারুণ  কার্যকরী  হেত  পাের।  এর  ফেল  ক্যানসার,  হৃদরাগ  িকংবা
অপ্রাপ্তবয়েস মৃত্যুর ঝুঁিক পর্যন্ত কমেত পাের।

গেবষণা বলেছ, যত েবিশ শারীিরক কসরত করা হেব, ততই জিটল েরাগ িকংবা
অকােল  মৃত্যুর  ঝুঁিক  কেম  আসেব।  ক্যামব্িরজ  িবশ্বিবদ্যালেয়র
িবজ্ঞানীরা  প্রায়  ১৯৬িট  গেবষণার  তথ্য  পর্যােলাচনা  কেরেছন।  যােত
প্রায়  ৩  েকািটর  েবিশ  প্রাপ্তবয়স্ক  মানুেষর  গেড়  ১০  বছেরর  তথ্য
সংগ্রহ ও পর্যােলাচনা করা হেয়েছ। মূলত যারা ৈদিনক গেড় ২২ িমিনট ও
সপ্তােহ  গেড়  ১৫০  িমিনট  ব্যায়াম  কের  থােকন,  তােদর  তথ্য
পর্যােলাচনা করা হেয়েছ।

ব্িরিটশ জার্নাল অব স্েপার্টস ম্যাগািজেন প্রকাশ কের বলা হেয়েছ,
যারা একদমই ব্যায়াম কেরন না তােদর তুলনায় যারা সপ্তােহ ১৫০ িমিনট
মাঝাির  েথেক  শুরু  কের  ভাির  অ্যােরািবক  শারীিরক  ব্যায়াম  কেরন
তােদর  মৃত্যুঝুঁিক  ৩১  শতাংশ  কম।  একই  সঙ্েগ  ব্যায়াম  না  করা
ব্যক্িতেদর  েথেক  সপ্তােহ  ঐ  িনর্িদষ্ট  পিরমাণ  ব্যায়াম  করা
ব্যক্িতেদর  হূেদরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  সম্ভবনা  ২৭  শতাংশ  ও
ক্যানসাের আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবনা ১২ শতাংশ কম।

রাজধানী  েথেক  প্রকািশত  ত্ৈরমািসক  স্বাস্থ্য  পিরচর্যা  িবষয়ক



ম্যাগািজন ‘আমার স্বাস্থ্য’ কেয়ক বছর আেগ রাজধানীেত মধ্যিবত্ত ও
উচ্চিবত্তেদর মধ্েয স্বাস্থ্য িবষয়ক জিরপ কের। এ েথেক জানা যায়,
৭৪  শতাংশ  মানুষ  তারা  স্বাস্থ্যিবষেয়  সেচতন।  িনয়িমত  স্বাস্থ্য
পরীক্ষা  করােনা  উিচত  বেল  মেন  কেরন  প্রায়  ৮১  শতাংশ।  ৬৮  শতাংশ
মানুষ িনয়িমত হাঁেটন। িদেন ৮ েথেক ১০ গ্লাস পািন খান। ৬০ শতাংশ
মানুষ  সপ্তােহ  মাত্র  এক  িদন  লাল  মাংস  খান  অর্থাত্  েমাটামুিট
আশানুরূপ  পিরবর্তন  বা  সেচতনতা  এেসেছ  মানুেষর  মধ্েয।  ৬৯  শতাংশ
মানুষ  েরাজ  পিরমাণমেতাই  ঘুমান।  তারপরও  প্রিতিনয়ত  িবিভন্ন  অসুেখ
ভুগেছ মানুষ।

এ  প্রসঙ্েগ  জিরপ  েথেক  জানা  যায়,  ৬১  শতাংশ  মানুষ  প্রিতিদন  এক
েবলার  খাবার  ঘেরর  বাইের  খান।  এক্েষত্ের  িশশুর  সংখ্যাই  েবিশ  অথচ
জিরেপ  ৭৭  শতাংশ  বলেছন  তারা  তােদর  িশশুর  সুষম  খাবােরর  ব্যাপাের
সেচতন।  জিরেপ  এটাও  উেঠ  এেসেছ  েয,  ৯৫  শতাংশই  েভজাল  এবং
জীবাণুযুক্ত  খাবার  তারা  খাচ্েছ,  যা  সব  সময়  স্বাস্থ্যকর  নয়।  এই
ঝুঁিক  কমােত  যতটা  সম্ভব  বাইেরর  েখালা  খাবার  না  খাওয়ার  পরামর্শ
েদন  িচিকত্সকরা।  বাইেরর  মুখেরাচক  খাবার  সম্পর্েক  পুষ্িট
িবজ্ঞানীরা  জানান,  বাচ্চােদর  স্কুেলর  িটিফেনর  িবষেয়  অিভভাবকেদর
আেরা েবিশ সেচতন হওয়া দরকার। তা না হেল আজেকর িশশু দীর্ঘ েময়ােদ
ঝুঁিকর  মুেখ  পড়েব।  তাই  ঘের  ৈতির  খাবাের  িশশুেদর  অভ্যস্ত  করেত
হেব।

বাড়েছ সেচতনতা
স্বাস্থ্য  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  গ্রােমর  েচেয়  শহরাঞ্চেল  অসংক্রামক
েরােগর ঝুঁিক িদনিদন বাড়েছ। এসব জিটলতা েথেক মুক্ত থাকেত িনয়িমত
শারীিরক  পিরশ্রম  ও  ব্যায়াম  জরুির।  েরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  আেগ
েথেকই যিদ িনয়িমত শরীরচর্চার অভ্যাস করা যায় তাহেল েরােগর ঝুঁিক
অেনকটাই  কেম  আসেব  বেল  মেন  কেরন  িচিকত্সকরা।  তাই  এখন  েযাগ
ব্যায়াম, হাঁটার িদেক েঝাঁক বাড়েছ নাগিরকেদর। শহেরর আনােচকানােচ
গেড় উেঠেছ িজম। েসখােন তরুণ যুবকেদর িভড় সবেচেয় েবিশ। শহরগুেলােত
মাঠ কেম আসার পাশাপািশ েখলার সুেযাগও কেম আসেছ। তাই তরুণ প্রজন্ম
ঝুঁকেছ িজমেনিসয়ােম িগেয় শরীর রক্ষার িদেক।

এই  েয  সেচতনতা  বাড়েছ  মানুেষর  এর  প্রভােব  মানেষর  গড়  আয়ুও  বাড়েত
েদখা  যাচ্েছ।  বাংলােদশ  পিরসংখ্যান  ব্যুেরার  (িবিবএস)  ‘িরেপার্ট
অন  বাংলােদশ  স্যাম্পল  ভাইটাল  স্ট্যািটস্িটকস-২০২২’  শীর্ষক
প্রিতেবদন  বলেছ,  বর্তমােন  নারীেদর  গড়  আয়ু  ৭৪  দশিমক  ২  বছর  ও
পুরুষেদর  গড়  আয়ু  ৭০  দশিমক  ৮  বছর।  িনেজেক  সেতজ  আর  িনেরাগ  রাখেত



তাই  স্বাস্থ্য  সেচতনতা  বাড়েছ  নগরীর  মানুেষর  মধ্েয।  নগরজীবেনর
ব্যস্ততায়  শারীিরক  পিরশ্রেমর  েচেয়  মানিসক  পিরশ্রমই  েবিশ।  ফেল,
উচ্চ  রক্তচাপ,  ডায়ােবিটসসহ  নানা  ধরেনর  েরােগর  ঝুঁিক  িনয়ন্ত্রেণ
হাঁটহাঁিট আর ব্যায়ােমর প্রিত ঝুঁকেছ নগরবাসী। েভােরর সূর্য ওঠার
আেগ  েথেকই  রাজধানীর  িবিভন্ন  পার্ক  ও  উন্মুক্ত  স্থােন  সরব
উপস্িথিত  স্বাস্থ্য  সেচতন  মানুেষর।  হািতর  িঝল,  ধানমন্িড  েলক,
চন্দ্িরমা  উদ্যান,  রমনা  পার্ক  প্রভৃিত  স্থােন  মানুেষর  ঢল  নােম।
গুলশান, বনানী, উত্তরা, িমরপুর এলাকার পার্ক, উন্মুক্ত স্থান বা
একটু  প্রশস্ত  রাস্তার  ফুটপাথ  ধের  হাঁটেত  আর  ব্যায়াম  করেত  েদখা
যায়  নগরবাসীেক।  নারী-পুরুষ,  বৃদ্ধ,  তরুণ—সবাই  আেছন  এই  েভাের
ভ্রমণকারীর দেল। েকউ েদৗড়াচ্েছন, আবার েকউ-বা বয়েসর ধকেল লািঠেত
ভর  কেরও  হাঁটেছন।  তেব,  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত  েয  সকােলই  হাঁটেত
হেব  এমন  েকােনা  িনয়ম  েনই।  যখন  সময়  পােবন  েসই  সমেয়ই  েসের  িনেত
পােরন  ব্যায়ােমর  কাজটা।  আর  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  ব্যায়ােমর  জন্য
সবেচেয় ভােলা সময় িবকাল বা সন্ধ্যা।

তেব, শুধু ব্যায়াম করেলই েতা চলেব না। খাওয়া হেত হেব পিরিমত এবং
স্বাস্থ্য  উপেযাগী।  ডােয়িটিশয়ানরা  বলেছন,  সব  েখেত  পােরন,  েখেত
পােরন  যত  ইচ্ছা।  শুধু  ব্যায়াম  কের  েসই  ক্যালিরেক  পুিড়েয়  েফলেত
হেব। তা যিদ না কেরন, তেবই পিরিধ বাড়েব শরীেরর।

িকেশারেদর  ডায়ােবিটস:  ঝুঁিক  ও
করণীয়
িটনএজ  বা  িকেশার  বয়েস  ডায়ােবিটস  হেত  পাের।  তেব  এ  িবষয়িট  িনেয়
আেলাচনা  হয়  কম।  কেরানা  মহামািরর  পর  আমােদর  জীবন-যাপেন  অেনক
পিরবর্তন  এেসেছ।  আর  এই  পিরবর্তেনর  ফেল  নানা  শারীিরক  সমস্যাও
েবেড়েছ। খাবাের অিনয়ম, ফাস্টফুেড আসক্িত, ৈদনন্িদন জীবেন িনয়ম না
মানা এসব নানা কারেণ হরেমানাল ইমব্যােলন্েসর পাশাপািশ ওজনও বােড়।
এ  িবষেয়  িকছু  িবস্তািরত  আেলাচনা  করেছন  ডায়ােবিটস  িবেশষজ্ঞ  ডা
েমা. েদেলায়ার েহােসন।
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িকেশারেদর ডায়ােবিটেসর আরও িকছু সমস্যা
ওজন কমােনার জন্য অেনক িটনএজার ক্র্যাশ ডােয়ট কের। বা হয়েতা একদম
কার্েবাহাইড্েরট  বাদ  িদেয়  েদয়  খাবার  েথেক।  মেন  রাখেত  হেব,
মস্িতষ্েকর  কােজর  জন্যও  গ্লুেকােজ়র  প্রেয়াজন।  েসই  গ্লুেকাজ়
খাবােরর মাধ্যেম শরীের না েপৗঁছােল হঠাৎ কের সুগার ফল করেত পাের।
িরিপেটড হাইেপাগ্লাইেসিময়া হেল, শরীর ইনসুিলন েরিজ়স্ট্যান্ট হেয়
পেড়।  ফেল,  ডায়ােবিটেসর  প্রবণতা  আরও  বােড়।  আবার  স্ট্েরেসর  ফেল
স্ট্েরস হরেমান িনঃসৃত হয় েবিশ, ইনসুিলন িনঃসরণ কেম। ঘুেমর সমেয়
হ্যািপ  হরেমান  িরিলজ়  হয়।  স্ট্েরেসর  ফেল  ঘুম  কম  হয়,  ফেল  সুগার
েমটাবলাইজ়ড হয় না। রক্েত শর্করা জমেত থাকেল ডায়ােবিটেসর আশঙ্কা
বােড়।  মেন  রাখা  প্রেয়াজন,  িটনএজারেদর  সাধারণত  টাইপ  ওয়ান
ডায়ােবিটস  হেলও  (শরীের  এক্েষত্ের  ইনসুিলন  ৈতির  হয়  না)  িকছু
ক্েষত্ের  টাইপ  টু  ডায়ােবিটসও  হেত  পাের।  অর্থাৎ,  কারও  শরীের
ইনসুিলন ৈতির হেলও তা যথাযথ কাজ কের না। এই দু’ক্েষত্ের ওষুধ আর
ডােয়ট, আলাদা আলাদা হয়।

ডায়ােবিটেসর ধরন বুেঝ খাওয়া-দাওয়া

1.িকেশার বয়েস ডায়ােবিটস হেল ডায়ােবিটেসর ধরণ বুেঝ খাদ্যাভ্যােস
বদল  আনেত  হেব।  ফাস্টফুেডর  িবকল্প  অবশ্যই  খুঁেজ  িনেত  হেব।
পুেরাপুির এিড়েয় চলা সম্ভব না হেলও, একদম খািল েপেট জাঙ্ক ফুড
না খাওয়াই ভােলা।
2.  ডায়ােবিটেসর  ক্েষত্ের  সারািদেনর  িনর্িদষ্ট  পিরমাণ  ক্যালির
গ্রহেণর  একিট  মাত্রা  েবঁেধ  েদওয়া  হয়।  সারািদেনর  খাবাের  ক্যালির
েসই অনুপােতই ভাগ কের েনওয়া েযেত পাের।
3.  ইমার্েজন্িস  সুগার  ফল  করার  আশঙ্কা  থাকেল  সঙ্েগ  ক্যান্িড,
গ্লুেকাজ়  ওয়াটার  ক্যাির  করা  ভাল।  তেব  িসিভয়ার  ইমার্েজন্িসর
ক্েষত্ের  ডাক্তােরর  সঙ্েগ  েযাগােযাগ  করা  জরুির।  িটনএজ  েমেয়েদর,
যােদর েহিভ ব্িলিডং হয়, তারা যিদ কড়া ডােয়েট থােক তাহেল এই দুেয়
িমেল  িহেমাগ্েলািবেনর  পিরমাণ  অেনকটা  কেম  েযেত  পাের।  এেদর  টাইপ
ওয়ান  ডায়ােবিটস  থাকেল,  জিটলতা  বাড়েত  পাের।  িকডিন  বা  কার্িডয়াক
সমস্যা  বাড়েত  পাের।  েসক্েষত্ের  হাই  প্েরািটন  সাপ্িলেমন্ট  িনেত
হেত পাের।
4. টাইপ টু ডায়ােবিটেসর ক্েষত্ের অেনেকর হয়েতা ফাস্িটংেয় সুগােরর
মাত্রা েবিশ থােক। এেদর ক্েষত্ের রােত ঈষদুষ্ণ গরম দুেধ দু’িতনেট
কাঠবাদাম  িভিজেয়  খাওয়ার  িনয়িমত  অভ্যাস  গেড়  েনওয়া  ভােলা।  আবার
িপিপ েবিশ থাকেল, সকােলর মাঝামািঝ েকােনা সমেয় েযেকােনা একিট ফল



ও  প্েরািটন  খাওয়া  ভােলা।  েগাটা  ফল,  টক  দই  খাওয়ার  েদড়-দু’ঘণ্টা
পের দুপুেরর খাবার েখেত মানা েনই।

5.  েযেহতু  িটেনজার  তাই  অেনক  সময়  অেনেকর  ফাস্িটং  ও  িপিপ,  দুই-ই
িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  িকন্তু  ডায়ােবিটেসর  লক্ষণ  তােদর  মধ্েয  পাওয়া
যায়।  তখন  এইচিবএওয়ানিস  (HbA1c)  েটস্েট  হয়েতা  ধরা  পড়ল  সুগােরর
মাত্রা  অিনয়ন্ত্িরত।  তােদরেক  িনয়িমত  মিনটর  করা  প্রেয়াজন।  টাইপ
ওয়ান বা টু, দু’ধরেনর ডায়ােবিটেসই িসম্পল কার্েবাহাইড্েরট (িচিন,
িমষ্িট) একদম না। িবস্িকট ও মুিড় এিড়েয় চলা ভােলা।
6.  েছাট  েছাট  ফ্িরেকােয়ন্ট  িমল  উপকারী,  আর  প্রিতিট  িমেলই  অন্তত
একিট  প্েরািটন  আইেটম  েযন  থােক।  অর্থাৎ,  সারািদেন  যিদ  ৫০  গ্রাম
প্েরািটন  থােক,  তা  েযন  চারিট  িমেল  ভাগ  করা  থােক।  িসডস  ও  নাটস
সুগােরর মাত্রা ওঠানামা িনয়ন্ত্রণ করেত সাহায্য কের।
7.  এখন  ইয়ং  অ্যাডাল্টেদর  মধ্েযও  হার্েটর  অসুেখর  উদাহরণ  বাড়েছ।
এর অন্যতম কারণ হেত পাের সুগার ফ্লাকচুেয়শন। ডার্ক চেকােলটও ভাল।
এর  সঙ্েগ  অবশ্যই  প্রেয়াজন  অ্যাক্িটিভিট।  ফ্ির  হ্যান্ড
এক্সারসাইজ়  ও  েযাগব্যায়ােমর  মাধ্যেম  হরেমানাল  ইমব্যােলন্স
অেনকাংেশ দূর করা যায়।

মস্িতষ্েকর  সুরক্ষায়  করুন
িনয়িমত শরীরচর্চা
েদহ সুস্থ-সবল রাখেত ব্যায়ােমর জুিড় েনই। এর বাইের নতুন খবর হেলা
ব্যায়াম করেল মস্িতষ্েকর েভতেরর েকাষেদর মধ্যকার েযাগােযাগ বােড়।
এেত  িডেমনিশয়ার  মেতা  সমস্যা  সহেজই  প্রিতেরাধ  করা  সম্ভব।  িবেশষত
িনয়িমত  ব্যায়াম  কেরন  এমন  বয়স্ক  মানুষরা  মানিসক  ব্যািধেত  কম
আক্রান্ত হন।

এ  িবষেয়  ক্যািলেফার্িনয়া  িবশ্বিবদ্যালেয়  প্রিতষ্িঠত  েমমির
অ্যান্ড  এিজং  েসন্টাের  কর্মরত  িনউেরালিজ  িবেশষজ্ঞ  প্রেফসর
েকইটিলন  ক্যােসেলেটা  জানান,  ‘মানুেষর  বুদ্িধবৃত্িতক  কর্মকাণ্েডর
ক্েষত্ের িসন্যাপ্স সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা পালন কের। আমােদর
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মানসিচন্তা এবং স্মৃিত মূলত এই িসন্যাপেসরই প্রভাবপ্রসূন ফল।’

েকইটিলেনর  গেবষণা  েথেক  জানা  যায়,  শরীরচর্চা  আমােদর  মস্িতষ্েক
িডেমনিশয়ার  আশঙ্কা  ৩০  েথেক  ৮০  শতাংশ  হ্রাস  কের।  িতিন  জানান,
‘মস্িতষ্েকর জিটল গঠেনর কথা িবেবচনা কের েদখেল, সুস্থ শরীরচর্চা
মস্িতষ্েক  িকছু  স্বাভািবক  িসগন্যাল  প্রদান  কের।  এেত  মস্িতষ্েকর
কর্মক্ষমতা এবং সুস্থতা িনশ্িচত হয়।’

এক্েষত্ের প্েরািটন ব্যবস্থাপনই আসল
মূলত  মস্িতষ্ক  িসন্যাপেসর  মাধ্যেম  িনউরন  েথেক  িনউরন  এবং  েদেহর
অন্যান্য অংেশর সােথ েযাগােযাগ রক্ষা কের। তাই ক্রমশ ধুকেত শুরু
করা বা ক্ষয়প্রাপ্ত প্েরািটেনর প্রিতপূরক জরুির হেয় পেড়। েকইটিলন
এক  পর্যােয়  জানান,  ‘আমােদর  মস্িতষ্েক  িবিভন্ন  ধরেনর  প্েরািটন
পাওয়া  যােব।  প্রিতিট  প্েরািটনই  িভন্ন  িভন্ন  কার্যক্রম  পিরচালনা
কের।’

এই প্রক্িরয়ােতই মস্িতষ্ক িনেজেক পুনর্িবন্যস্ত করার সুেযাগ পায়।
ফেল মস্িতষ্ক সুস্থ থােক। আলেজইমার িকংবা িডেমনিশয়ার ক্ষিত হ্রাস
করেত  শািররীক  কসরেতর  ভূিমকা  অপিরসীম।  িবেশষত  বয়স্ক  যারা  তােদর
সপ্তােহ  অন্তত  ১৫০  িমিনট  শািররীক  ব্যায়াম  বা  কার্যক্রেম  িনেজেক
জড়ােনা  উিচত।  তেব  েযেকােনা  ব্যায়াম  করেলই  ফলাফল  পাওয়া  যােব  এমন
না। েকইটিলেনর গেবষণা জানায়, বয়েসর উপর িভত্িত কের ফলাফল িবিভন্ন
হেত  পাের।  তেব  সচরাচর  এমন  ব্যায়ামই  খুঁেজ  েনয়া  উিচত  যা
আনন্দদায়ক। িবেশষত বয়স্কেদর উিচত নতুন েকােনা ব্যায়াম শুরু করা।
এ িবষেয় িবেশষজ্ঞেদর সােথ প্রথেম পরামর্শ কের িনেত হেব।

এই  িবষয়  িনেয়  আেরা  গেবষণা  হচ্েছ।  তেব  িডেমনিশয়া  িকংবা  িবিভন্ন
মানিসক  ব্যািধ  প্রিতেরােধ  শািররীক  কার্যক্রম  এবং  ভােলা  লাগার
সম্পর্ক জরুির। একইসঙ্েগ খাদ্যতািলকায় প্েরািটেনর মাত্রা বৃদ্িধ
এবং  সুষম  বণ্টন  িনশ্িচত  করেত  হেব।  এেত  েযেকােনা  বয়েসই  (িবেশষত
বয়স্কেদর) মানিসক ব্যািধ প্রিতেরাধ করা সম্ভব হেব।

 সূত্র: ইত্েতফাক



েমেহরপুর  েপৗরসভার  উদ্েযােগ
মশক িনধন অিভযান
েমেহরপুর  েপৗরসভার  উদ্েযােগ  মশক  িনধন  অিভযান  ও  েডঙ্গু  েরােধ
সেচতনামূলক উঠান ৈবঠেকর আেয়াজন করা হেয়েছ।

বৃহস্পিতবার  িবেকেল  েমেহরপুর  েপৗরসভার  ৬নং  ওয়ার্ড  ক্যাশবপাড়ায়
মশক  িনধন  অিভযান  ও  েডঙ্গু  েরােধ  সেচতনামূলক  উঠান  ৈবঠেকর  আেয়াজন
করা হয়।

মশক  িনধন  অিভযান  ও  েডঙ্গু  েরােধ  সেচতনামূলক  উঠান  ৈবঠেক  উপস্িথত
িছেলন  েমেহরপুর  েপৗরসভার  েময়র  ও  েমেহরপুর  েজলা  যুবলীেগর  আহবায়ক
মাহফুজুর রহমান িরটন।

অন্যেদর  মধ্েয  উপস্িথত  িছেলন  েমেহরপুর  েপৗরসভার  ৬নং  ওয়ার্েডর
কাউন্িসলর  ও  প্যােনল  েময়র  শািহনুর  রহমান  িরটন,  েমিডেকল  অিফসার
ডা. েমা: ইনজামাম-উল- হক, ভুট্েটা, মধু, েমা: েজাহা সহ েমেহরপুর
েপৗর ৬নং ওয়ার্ড ক্যাশবপাড়ার এলাকাবাসী এ সময় উপস্িথত িছেলন।

গাংনীেত আমগাছ েথেক পেড় যুবেকর
মৃত্যু
গাংনীেত  আম  গাছ  েথেক  পেড়  হািসবুল  ইসলাম  (১৬)  নােমর  এক  যুবেকর
মৃত্যু হেয়েছ।

আজ বুধবার (২৭ জুলাই) সকাল ১১ টায় উপেজলার েতঁতুলবািড়য়া ইউিনয়েনর
িহন্দা গ্রােম আম গােছর শুকনা ডাল কাটেত িগেয় এ ঘটনা ঘেট। িনহত
হািসবুল ইসলাম িহন্দা গ্রােমর শহীদ উদ্িদেনর েছেল।

িনহেতর  স্বজনরা  জািনেয়েছন,  বািড়র  পােশ  একিট  আম  গােছ  উেঠ  শুকেনা
ডাল কাটার সময় অসাবধানতাবশত গাছ েথেক পেড় গুরুতর আহত হয়।

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%a6%aa%e0%a7%8c%e0%a6%b0%e0%a6%b8%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%89%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%8b%e0%a6%97-12/
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%a6%aa%e0%a7%8c%e0%a6%b0%e0%a6%b8%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%89%e0%a6%a6%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%8b%e0%a6%97-12/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%a8%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%9b-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a7%9c%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%81/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%82%e0%a6%a8%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%86%e0%a6%ae%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%9b-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%aa%e0%a7%9c%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%81/


আহত অবস্থায় তােক উদ্ধার কের গাংনী হাসপাতােল েনয়া হেল কর্তব্যরত
িচিকৎসক তােক মৃত েঘাষণা কের।

গাংনী  হাসপাতােলর  জরুির  িবভােগ  কর্মরত  িচিকৎসক  লায়লা  আফেরাজ
জানান, হািসবুল ইসলামেক মৃত অবস্থায় হাসপাতােল িনেয় আনা হেয়েছ।

গাংনী থানার ভারপ্রাপ্ত কর্মকর্তা েমাঃ আব্দুর রাজ্জাক এই ঘটনার
সত্যতা িনশ্িচত কেরেছন।


