
বর্ষায়  বােড়  েহপাটাইিটস-এ  এর
শঙ্কা
েহপাটাইিটস  িব  িনেয়  সবার  মেন  যত  আতঙ্ক  েহপাটাইিটস  এ  িনেয়  অতটা
নয়। তেব বর্ষার সময় েহপাটাইিটস-এ এর মেতা েরােগর শঙ্কা অেনক েবেড়
যায়।

েহপাটাইিটস-এ আসেল িক?

েহপাটাইিটস-এ একিট েছাঁয়ােচ েরাগ। তেব এই েরাগ েহপাটাইিটস-িব এর
মেতা  দীর্ঘেময়াদী  েকােনা  সমস্যা  ৈতির  কের  না।  এক  সপ্তাহ  িকংবা
মাস-খােনেকর মধ্েয েরাগ িনরাময় হয় ও েরাগীর সুস্থতা দ্রুতই হয়।

েডঙ্গুর েযসব উপসর্গ েদখেলই হাসপাতােল যােবনেডঙ্গুর েযসব উপসর্গ
েদখেলই হাসপাতােল যােবন
কােদর আক্রান্ত হওয়ার আশঙ্কা েবিশ?
এই ভাইরােসর ভ্যাকিসন েনওয়া না থাকেল আর আেগ যিদ কখেনা আক্রান্ত
না  হেয়  থােকন  তাহেল  েহপাটাইিটস-এ  আক্রান্ত  হওয়ার  আশঙ্কা  আেছ।
আজকাল এমন ভ্যাকিসনও আেছ যা একইসঙ্েগ েহপাটাইিটস-এ ও েহপাটাইিটস-
িব  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  মূলত  দূিষত  পািনর  মাধ্যেম  আমােদর
ইিমউিনিট  ক্ষিতগ্রস্ত  কের  এই  ভাইরাস।  বর্ষায়  রাস্তায়  বৃষ্িটেত
ময়লা  পািনর  সংস্পর্েশ  আসেল  এই  ভাইরােস  আক্রান্ত  হওয়ার  সম্ভাবনা
অেনক েবিশ থােক।

েহপাটাইিটস-এ েরােগর লক্ষণ

েহপাটাইিটস-এ  েরােগর  লক্ষণগুেলা  সাধারণ।  েমৗসুিম  জ্বেরর  সঙ্েগ
অেনেক তুলনা কের েফেলন। েহপাটাইিটস-এ েরােগর লক্ষণগুেলা হেলা:

.জ্বর আসার পাশাপািশ বিম হওয়া।

.েপেট তীব্র ব্যথা।

.চুলকািন বাড়া ও ক্লান্িত ভর কের।

.জন্িডস  হেত  পাের  তেব  েরােগর  েশষ  পর্যােয়।  আর  জন্িডস  হেলই
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।
.চুলকািনর সঙ্েগ সঙ্েগ প্রদাহজিনত সমস্যাও বােড়।
.অিধকাংশ  েরাগী  িনেজ  িনেজই  সুস্থ  হেয়  যান।  তেব  জন্িডস  হেল
িলভােরর ক্ষিত হওয়ার আশঙ্কা থােক। তাই গািফলিত করা যায় না।
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েহপাটাইিটস-এ সন্েদেহ করণীয়

সন্েদহ  হচ্েছ  আপনার  েহপাটাইিটস-এ?  তাহেল  এই  পরামর্শগুেলা  েমেন
চলুন:

.েহপাটাইিটস  এ  েরােগর  সুিনর্িদষ্ট  েকােনা  িচিকৎসা  েনই  তেব  আপিন
একটু আরােমর জন্য িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত যােবন।
.এই  সময়  স্বাস্থ্য  সতর্কতা  েমেন  চলেত  হেব  ও  পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন
থাকেত হেব। এক সপ্তাহ বা মােসই সুস্থ হেবন।
.িনেজ িনেজ জ্বেরর বা চুলকািনর ওষুধ খােবন না।
.ধূমপান বা মদ্যপান এসময় ত্যাগ করেত হেব।
.প্রচুর পািন পান করুন।
.িনয়িমত হাত েধােবন, বাইের েথেক বািড়েত িফের হাত-পা েধােবন।
সূত্র: িহন্দুস্তান টাইমস

েমেহরপুের  সড়ক  দুর্ঘটনায়  আহত
খােলক মারা েগেছন
দুর্ঘটনায়  আহত  আব্দুল  একিদন  পর  িচিকৎসাধীন  অবস্থায়  মারা  েগেছন।
আব্দুল খােলক গাংনী উপেজলার েঢপা গ্রােমর পূর্বপাড়ার মৃত মহাম্মদ
আলীর েছেল।

গত  বুধবার  িদবাগত  মধ্যরােত  রাজশাহী  েমিডেকল  কেলজ  (রােমক)
হাসপাতােল িচিকৎসাধীন অবস্থায় মারা যান িতিন।

এর আেগ মঙ্গলবার (৪ জুলাই) সকাল ৯ টার িদেক েমেহরপুর-চুয়াডাঙ্গা
সড়েকর  বারাদী  নামক  স্থােন  িবপরীতগামী  দুিট  েমাটরসাইেকেলর
মুেখামুিখ  সংঘর্েষ  আব্দুল  খােলক  মারাত্বক  আহত  হন।  আহত  খােলকেক
উদ্ধার কের প্রথেম েমেহরপুর ২৫০ শয্যার েজনােরল হাসপাতােল ও পের
েসখান েথেক রাজশাহী েমিডেকল কেলজ হাসপাতােল েরফার্ড কের। রাজশাহী
েমিডেকল কেলজ হাসপাতােল িচিকৎসাধীন অবস্থায় মারা যান িতিন।

েমেহরপুর  সদর  থানার  ভারপ্রাপ্ত  কর্মকর্তা  (ওিস)  সাইফুল  ইসলাম
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পািরবািরক সূত্েরর বরাত িদেয় এই তথ্য িনশ্িচত কেরেছন।
রাজশাহী েমিডেকল কেলজ হাসপাতােল মর্েগ িনহত আব্দুল খােলেকর ময়না
তদন্ত কের মরেদহ পিরবােরর কােছ হস্তান্তর কেরেছ বেল জানা েগেছ।

বৃষ্িটর পািনেত চুেলর যত ক্ষিত
বৃষ্িটেত ইচ্ছাকৃতভােবই িভজুন িকংবা অিনচ্ছাকৃতভােব, চুেলর ক্ষিত
হেবই। মুষলধার িকংবা ইলেশগুঁিড় েযভােবই েহাক, বৃষ্িট আপনার চুেলর
ক্ষিত  কের।  বৃষ্িটেত  িভেজ  ঘের  েফরার  পর  লক্ষ্য  করেবন  চুল
িনষ্প্রাণ হেয় আেছ।

বৃষ্িটর  পািনেত  সালফার,  কার্বন  ডাই  অক্সাইড,  নাইট্েরােজন  ও
কার্বন থােক। যােদর খুশিক আেছ তােদর এক্েষত্ের নানা অসুিবধা হেত
পাের। তাই বৃষ্িটেত েভজা চুেলর আলাদা যত্ন েনওয়ার ক্েষত্ের সতর্ক
হেত হেব। রইেলা িকছু পরামর্শ:

.েভজা  চুল  েবিশক্ষণ  রাখেবন  না।  বৃষ্িটর  পািনেত  রাসায়িনক  উপাদান
থােক প্রচুর। তাই বািড় িফের শ্যাম্পু কের কন্িডশনার করুন চুেল।
.বৃষ্িটেভজা চুেল েহয়ার ড্রায়ার ব্যবহার করেবন না।
.েভজা  চুেল  েতায়ােল  েপঁিচেয়  রাখুন।  েতায়ােলই  পািন  আস্েত  আস্েত
শুেষ েনেব।

.সবসময়  মৃদু  শ্যাম্পু  ও  কন্িডশনার  ব্যবহার  করুন।  নাহেল  চুল
আর্দ্রতা হািরেয় শুষ্ক হেয় পড়েব।
.েমাটা দাঁড়ার িচরুিন িদেয় চুল আঁচড়ােবন।
.বর্ষায় দীর্ঘক্ষণ চুল েবঁেধ রাখা স্বাস্থ্যকর নয়।
.সারারাত েতল লািগেয় পেররিদন সকােল শ্যাম্পু করেল উপকার িমলেব।

সূত্র: ইত্েতফাক
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গাংনীেত  পািরবািরক  কলহ,
গৃহবধুর িবষপান
পািরবািরক  কলেহর  েজর  ধের  িশমা  আক্তার  (২০)  নােমর  এক  গৃহবধু
িবষপান  কের  আত্মহত্যার  েচষ্টা  চািলেয়েছন।  িশমা  আক্তার  গাংনী
উপেজলার সাহারবািট গ্রােমর শিরফুল ইসলােমর স্ত্রী।

িশমা  আক্তার  বর্তমােন  কুষ্িটয়া  েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােল
িচিকৎসাধীন রেয়েছ। তার অবস্থা আশংকাজনক বেল জািনেয়েছন িচিকৎসক।

স্থানীয়রা  জানান,  স্বামী-স্ত্রীর  মধ্েয  পািরবািরক  িবেরােধর  েজর
ধের  আজ  েসামবার  সকাল  ৮  টার  িদেক  িবষপান  কের  ওই  গৃহবধু।  পের
পিরবােরর  েলাকজন  তােক  উদ্ধার  কের  গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য
েকন্দ্ের িনেয় যান।

গাংনী উপেজলা স্বাস্থ্য কমপ্েলক্েসর জরুির িবভােগ কর্মরত িচিকৎসক
মাসুদ  জানান,  িশমা  আক্তােরর  অবস্থা  খারাপ  হওয়ায়  তােক  কুষ্িটয়া
েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােল  েরফার্ড  করা  হেয়েছ।  েশষ  খবর  পাওয়া
পর্যন্ত তার অবস্থা আশংকাজনক বেল জানা েগেছ।

বর্ষায় িঘ খাওয়ার অভ্যাস গড়ুন
বর্ষায়  েরােগর  সংক্রমণ  খুবই  ভয়াবহভােব  েবেড়  যায়৷  এ  সময়
খাদ্যতািলকায় িঘ যুক্ত করেত পারেল েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােনা
সম্ভব।  িঘেয়র  দাম  েবিশ।  তারপরও  িঘ  খাওয়ার  অভ্যাস  গড়েল
েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বােড়।  িকন্তু  িঘ  েকন  খােবন?  একবার  েভেব
েদখুন।

অ্যান্িট-অক্িসেডন্েট ভরপুর
ভােলা  মােনর  িঘেত  প্রচুর  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  থােক৷  েসই  সােথ
বর্ষাকােল সর্িদ-কািশ ও ফ্লু প্রিতেরাধ কের। িঘেয় িভটািমন এ, িড,
ই,  েক  এর  পাশাপািশ  ওেমগা-থ্ির  ফ্যািট  অ্যািসড  সমৃদ্ধ  প্রদাহ-
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িবেরাধী  ৈবিশষ্ট্য  রেয়েছ।  তাই  েরাগপ্রিতেরাধ-ক্ষমতা  বাড়ার
কারণগুেলা না েবাঝার কারণ েনই।

িবপাকক্িরয়া বােড়
িবপাকক্িরয়া বাড়েল স্বাস্থ্য ভােলা থােক। ৈদনন্িদন জীবেন আমােদর
অিনয়েমর  কারেণ  িবপাকক্িরয়ায়  সমস্যা  হয়৷  িঘ  শরীের  শক্িত  বাড়ায়৷
ফেল িবপাকও হয় ভােলা।

মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা বাড়ায়
মস্িতষ্ক  সবসময়  ফ্যাট  বার্ন  কের।  আর  মস্িতষ্েকর  জন্য  িঘ  সবেচেয়
আদর্শ  স্েনহজাতীয়  খাদ্য।  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতা  বাড়ােত  বাদাম
েযমন কার্যকর িঘও েতমিন কার্যকর।

িভটািমেন সমৃদ্ধ
িভটািমন এ, িড, ই, েক বােদও িকছু ভােলা উপাদান রেয়েছ িঘেত। তেব
ভােলা  মােনর  িঘ  িকনেত  হেব।  দৃষ্িটশক্িতর  জন্য  িভটািমন  এ  েযমন
জরুির েতমিন হােড়র গড়েনর ক্েষত্েরও িভটািমন িড জরুির।

অন্ত্ের স্বাস্থ্যকর ব্যাকেটিরয়া উৎপাদন কের
িঘ অন্ত্ের স্বাস্থ্যকর ব্যাকেটিরয়া উৎপাদন কের। ফেল হজমও ভােলা
হয়।

সূত্র: ইত্েতফাক

সিঠক িসরােম ত্বেকর যত্ন
বয়স  ৩০  পার  হেলই  ত্বেকর  লাবণ্য  কমেত  শুরু  কের।  ত্বেক  নানা
পিরবর্তন  আসেত  শুরু  কের।  এক্েষত্ের  িসরাম  ব্যবহার  করাই  শ্েরয়।
িকন্তু  ত্বেকর  জন্য  েকমন  িসরাম  ব্যবহার  করেবন?  েস  িবষেয়  রইেলা
িকছু পরামর্শ:

শুষ্ক ত্বেকর জন্য
ত্বক  যিদ  হয়  শুষ্ক  তাহেল  িভটািমন  ই  িসরাম  ব্যবহার  করুন।
গ্লাইেকািলক  অ্যািসড  ও  হাইড্েরািলক  অ্যািসডও  থাকেত  হেব।  এগুেলা
ত্বকেক মেয়শ্চারাইজ করেব।
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ৈতলাক্ত ত্বেকর জন্য
ত্বক  ৈতলাক্ত  হেল  অেনক  েভেবিচন্েত  িসরাম  বাছাই  করেত  হয়৷  ত্বেক
অেনক েবিশ িসরাম ৈতলাক্ততা আরও বাড়ােত পাের। েসক্েষত্ের েজল েবজড
িসরাম েনয়াই ভােলা।

সাধারণ ও িমশ্র ত্বেকর জন্য
এই  ধরেনর  ত্বেকর  জন্য  িভটািমন  িস  ও  েরিটনল  সমৃদ্ধ  িসরাম  েনওয়া
জরুির।

ব্রণর সমস্যা বাড়িত হেল
স্যািলিসিলক  অ্যািসড  ও  িজঙ্কসমৃদ্ধ  িসরাম  ব্রেণর  সমস্যা  বাড়েত
িদেব না।

সজীব ত্বেকর জন্য
ত্বেকর  সজীবতা  িফের  েপেত  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট  ও  গ্িরন  িট  এর
িনর্যাসসমৃদ্ধ িসরাম ব্যবহার করুন।

সূত্র: ইত্েতফাক

দামুডহুদার কার্পাসডাঙ্গায় আদ্
দ্বীেনর চক্ষু ও ডায়েবিটস ফ্ির
েমিডেকল ক্যাম্প
চুয়াডাঙ্গা েজলার দামুড়হুদা উপেজলার কার্পাসডাঙ্গা হাইস্কুল মােঠ
গতকাল  শিনবার  ১১টার  িদেক  আদ্  দ্বীন  েফয়ার  উদ্েদােগ  চক্ষু  ও
ডায়ােবিটকস ফ্ির েমিডক্যাল ক্যাম্প অনুষ্িঠত হেয়েছ।

কার্পাসডাঙ্গা  ইসলািময়া  ফািজল  মাদ্রাসার  অধ্যক্ষ  মাওলানা
জুলিফকার  আলীর  সভাপিতত্েব  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িহত  িছেলন
চুয়াডাঙ্গা েজলা পিরষদ েচয়ারম্যান উপেজলা মাহফুজুর রহমান মঞ্জু।

িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  দামুড়হুদা  উপেজলা  িনর্বাহী
অিফসার  েরাকসানা  িমতা,  দামুড়হুদা  উপেজলা  আওয়ামী  লীেগর  সাধারণ
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সম্পাদক  শিহদুল  ইসলাম,দামুড়হুদা  মেডল  থানার  অিফসার  ইনচার্জ
(তদন্ত)  শিফউল  আলম  কার্পাসডাঙ্গা  ইউিপ  েচয়ারম্যান  আব্দুল  কিরম
িবশ্বাস  দামুড়হুদা  উপেজলা  প্রাথিমক  িশক্ষা  অিফসার  সাকী
সালাম,দামুড়হুদা  উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েসর  েমিডেকল  অিফসার
ডাক্তার  মখেলছুর  রহমান  মামুন  কার্পাসডাঙ্গা  পুিলশ  ক্যাম্েপর
এএসআই েমাসেলম উদ্দীন।

অনুষ্ঠােন  স্বাগত  বক্তব্য  রােখন  আদ্  দ্বীন  আই  েকয়ার  প্রেজক্ট
অিফসার  রিবউল  হক।  আিকজ  গ্রুপ  অফ  ইন্ডাস্ট্িরজ  এর  েচয়ারম্যান  ও
িনর্বাহী পিরচালক ডাক্তার েশখ মিহউদ্িদন। অনুষ্ঠান পিরচালনা কেরন
আদ্  দ্বীন  ওেয়লেফয়ার  েসন্টােরর  িরিজওনাল  ম্যােনজার  এস  এম
হান্নান।  অনুষ্ঠান  েশেষ  অিতিথবৃন্দ  গ্রামীণ  চক্ষুিনেবশ  ছািন
বাছাইেয়র উদ্েবাধন কেরন

েযাগব্যায়ােম েযসব ভুল
শারীিরক  ও  মানিসক  স্বাস্থ্েযর  উন্নিতর  ক্েষত্ের  েযাগব্যায়ােমর
তুলনা েনই। তেব েযাগব্যায়াম অেনেক শুরু কেরন অনলাইেনর িনর্েদশনা
েদেখ।  িকন্তু  অনলাইেন  েযেহতু  পূর্ণাঙ্গ  িনর্েদশনা  থােক  না  তাই
েযাগব্যায়াম  িঠকমেতাও  হয়  না।  ফেল  েযাগব্যায়ােমর  সময়  িকছু  ভুল
হেয়ই যায়। এসব ভুল এিড়েয় েযেত পারেলই েযাগব্যায়ােমর পুেরা সুিবধা
েভাগ করেত পারেবন। িক েসই ভুল? চলুন েজেন আিস:

েযাগাসেনর সময় অকারেণ িনঃশ্বাস বন্ধ নয়
অেনেক েযাগাসেনর সমেয় শ্বাস-প্রশ্বােসর েখলাটাই বুঝেত পােরন না।
অকারেণ অেনেক শ্বাস ধের েরেখ স্ট্েরেস েভােগন। তাই অকারেণ শ্বাস
ধের রাখেবন না।

অসুস্থতায় েযাগাসন নয়
অসুস্থ থাকেল অথবা ক্লান্ত অবস্থায় েযাগাসন করা িঠক নয়। কারণ এই
সময়  মেনােযােগ  িবশাল  িবঘ্ন  ঘেট।  উলেটা  আপনার  স্ট্েরস  বােড়।  ফেল
েশষ পর্যন্ত লােভর লাভ িকছু হয় না।

আঁটসাট জামা পরেবন না
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েযাগাসেনর  সময়  আঁটসাট  জামা  গােয়  রাখেল  শরীের  চাপ  পড়েত  পাের।
িবেশষত জুেতা, প্যান্ট আর গােয়র জামার িদেক মেনােযাগ িদেবন। একটু
িঢেলঢালা  জামা  পরেবন।  েযাগাসেনর  জন্য  িনেজেক  প্রস্তুত  করেত  হয়।
প্রস্তুিত না থাকেলই অসুিবধা।

েযাগাসেনর পর েগাসল নয়
েযাগাসেনর  পরপরই  েগাসল  করেত  েনই।  স্বাভািবকভােব  শরীেরর  ঘাম
শুেকােত  িদন।  েযাগাসেনর  পরও  আপনার  শরীর  উষ্ণ  থােক।  তখন  েগাসল
করেল বাড়িত তাপমাত্রার কারেণ জ্বর বা সমস্যাও হেত পাের।

অিতিরক্ত পািন পান নয়
েযাগাসেনর  সময়  অিতিরক্ত  পািন  পান  করা  িঠক  নয়।  বরং  প্রেয়াজন
যতটুকু পান করুন। েবিশ পািন পান কের েযাগাসেনর সময় েপেট চাপ পড়েত
পাের। েসিট ভােলা হেব না।

খাওয়ার পর েযাগাসন নয়
খাওয়াদাওয়ার  পর  ভুেলও  েযাগাসন  করেবন  না।  েযাগাসন  করেল  শরীেরর
িবিভন্ন  অংশ  কার্যকর  হয়।  খাওয়ার  পর  তা  অন্তত  আপনােক  আরামদায়ক
পিরস্িথিতেত েফলেব না।

েমেহরপুর  হাসপাতােল
ওয়ার্ডমাস্টােরর  হােত  িচিকৎসক
লাঞ্িছত!
েমেহরপুর  ২৫০  শয্যা  েজনােরল  হাসপাতােলর  আউটেসার্িসং  এ
িনেয়াগপ্রাপ্ত  ওয়ার্ডমাস্টার  সজল  ইসলােমর  হােত  লাঞ্িছত  হেয়েছন
েমিডক্যাল অিফসার ফরহাদ পারেভজ।
গতকাল  বুধবার  সকাল  ১১  টার  িদেক  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর
িসঁিড়র  িনেচ  এ  লাঞ্িছত  হওয়ার  ঘটনা  ঘেট।  অিভযুক্ত  ওয়ার্ডমাস্টার
সজল শহেরর েবাসপাড়ার শাবান আলীর েছেল। িনরাপত্তার অভােব লাঞ্িছত
হেয়ও  িবষয়িট  িনেয়  িনশ্চুপ  িছেলন  ওই  িচিকৎসক।  পের  িতিন  েমেহরপুর
সদর থানায় একিট সাধারণ ডােয়ির কেরেছন।
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প্রত্যক্ষদর্শীরা জানান, হাসপাতােলর ডাক্তার ও বাইেরর একজন েলাক
িসঁিড়  েথেক  নামেতই  ওই  ওয়ার্ডমাস্টার  সজল  ডাক্তারেক  েপছন  েথেক
জামা  ধের  টানাটািন  ও  গািল  িদচ্িছেলন।  এসময়  েমিডেকল  অিফসার  ছুেট
পালােনার েচষ্টা করিছেলন। তেব িক িনেয় এ লাঞ্িছেতর ঘটনা ঘেটেছ তা
েকউ জানােত পােরনিন।
তেব, িচিকৎসক ফরহাদ পারেভেজর কথা বলেত চাইেল িতিন লাঞ্িছত হওয়ার
কথা স্বীকার করেলও েবিশ কথা বলেত চানিন।
হাসপাতােলর  আবািসক  েমিডেকল  অিফসার  (আরএমও)  মকেলছুর  রহমান  বেলন,
িচিকৎসক  ফরহাদ  পারেভজ  েমইল  ওয়ার্েড  িচিকৎসা  েসবা  িদেয়  ওষুধ
েকাম্পানীর  একজন  প্রিতিনিধসহ  িসঁিড়  িদেয়  নামিছেলন।  এসময়  েপছন
েথেক  েটেন  ধের  লাঞ্িছত  কেরন  ওয়ার্ডমাস্টার  সজল।  িতিন  আরও  বেলন,
হাসপাতােলর  তত্বাবধায়ক  খুলনােত  একটা  িমিটংএ  েগেছন।  তত্বাবধায়ক
িফরেলই এই িবষয়িট িনেয় বসা হেব।
েমেহরপুর  ২৫০  শয্যা  েজনােরল  হাসপাতােলর  তত্বাবধায়ক  ডা.  জািমর
েমাহাম্মদ  হািসবুস  সাত্তার  বেলন,  এই  িবষয়  শুেন  আইনগত  ব্যবস্থা
েনওয়ার  িনর্েদশ  িদেয়িছ।  হাসপাতােলর  আরএমও  েমেহদী  হাসান  চার্েজ
রেয়েছন।  লাঞ্িছত  িচিকৎসক  ফরহাদ  পারেভজেক  থানায়  িগেয়  িজিড  বা
মামলা করার জন্য বলা হেয়েছ। এছাড়া আিম েমৗিখকভােব েমেহরপুর পুিলশ
সুপার  ও  িবভাগীয়  স্বাস্থ্য  কর্মকর্তােক  জািনেয়িছ।  তারা  আমােদর
সকল  িবষেয়  পােশ  েথেক  প্রেয়াজনীয়  ব্যবস্থা  েনেবন  বেল  আশ্বাস
িদেয়েছন।
এ  ব্যাপাের  অিভযুক্ত  ওয়ার্ডমাস্টার  সজেলর  সােথ  কথা  বলার  েচষ্টা
করা  হেলও  তােক  হাসপাতাল  চত্তের  পাওয়া  যায়িন।  পের  েমেহরপুর
প্রিতিদন  অনলাইন  েপার্টােল  সংবাদ  প্রকািশত  হেল  িতিন  েমেহরপুর
প্রিতিদনেক  েফােন  জানান,  িতিন  ভুল  কের  িরপ্েরেজন্েটিটভ  েভেব
ডাক্তােরর  সােথ  এ  ধরেণর  আচরণ  কেরেছন।  িতিন  আত্মেগাপেন  িছেলন  না
এবং ডাক্তারেক গালাগািলও কেরনিন।

গরেম  ঘােম  েভজা  শরীেরর
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অস্বস্িত এড়ােত
বৃষ্িট  পড়েছ।  ঠান্ডাও  হচ্েছ।  িকন্তু  বৃষ্িট  থামার  পর  আবার
ভ্যাপসা  গরম।  ক্লান্িত  আর  অবসােদর  মধ্েয  একটু  ঠান্ডা  হয়েতা
েলেগিছল।  িকন্তু  রাস্তায়  েসই  একই  যন্ত্রণা।  আর  জবজেব  িভেজ  থাকা
শরীর  ভয়াবহ  অস্বস্িতকর।  স্বাস্থ্েযর  জন্যও  বেট।  বর্ষায়  এমন
ভ্যাপসা গরেম ঘাম এড়ােবন িকভােব? চলুন েজেন আিস:

.গরেম  মশলাযুক্ত  ও  েতেলভাজা  খাবার  এিড়েয়  চলুন।  কাঁচা  লবণ  না
খাওয়াই ভােলা। এেত ঘােম দুর্গন্ধ হয় প্রচুর।
.গরেম  সুিত  কাপড়  পরা  ভােলা।  প্যান্েটর  ক্েষত্ের  গ্যাবার্িডনই
ভােলা।

.প্রচুর পািন পান করুন। বর্ষােতও গরম এত সহেজ কেম না। তাই প্রচুর
পািন পান করেত পারেল হাইড্েরেটড থাকা যায়।
.বৃষ্িটর  পরপরই  রাস্তায়  থাকেবন  না।  ওই  সময়  ভ্যাপসা  গরম  থােক
েবিশ।
.যাতায়ােতর  ক্েষত্ের  গণপিরবহন  এড়ােত  পারেল  ভােলা।  ব্যস্ত  সড়কও
এড়ােত পারেল প্রচণ্ড গরেম অস্বস্িত েথেক দূের থাকা যায়।

.েগাসল  করার  সময়  প্রাকৃিতক  িকছু  হার্ব  পািনেত  িমিশেয়  িনন  যােত
শরীর সেতজ থােক।
.ক্যােফইন জাতীয় খাবার পিরহার করুন।
.এই সমেয় একই জামা দুইিদেনর েবিশ না পরাই ভােলা। বািস জামা গরম ও
ঘােমর প্রেকাপ বাড়ােত পাের।
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