
শীেতর  ঠাণ্ডাও  েযভােব  শরীেরর
জন্য উপকারী
শীতকােল  আমােদর  শরীর  খারাপ  হওয়ার  আশঙ্কা  েবিশ  থােক।  বছেরর  এই
সমেয়  আমােদর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  দুর্বল  হেয়  পেড়।  ফেল  শরীের
নানািবধ  জীবাণুর  আক্রমণ  েবেড়  যায়।  েসই  সঙ্েগ  ঠাণ্ডার  উপদ্েরাপ
েতা  আেছই।  এ  কথাও  িঠক  েয,  শীেতর  ঠাণ্ডা  আমােদর  শরীেরর  উপকােরও
লােগ।

েযমন-

ঘুেমর  ঘাটিত  দূর  কের  :  কােজর  চাপ  েহাক  কী  স্ট্েরস,  নানা  কারেণ
আজেকর যুব সমােজর েচােখ এেকবােরই ঘুম েনই। ফেল শরীর এবং মস্িতষ্ক
পর্যাপ্ত  পিরমােণ  েরস্ট  না  পাওয়ার  কারেণ  বাড়েছ  নানািবধ  েরােগ
আক্রান্ত হওয়ার আশঙ্কা। শীেতর ঠাণ্ডা কীভােব শরীেরর জন্য উপকারী
েস িবষেয় িবস্তািরত জািনেয়েছন হারবাল গেবষক ও িচিকৎসক ডা. আলমগীর
মিত। ঠাণ্ডার কারেণ শরীেরর িভতেরর তাপমাত্রা কমেত শুরু কের। ফেল
ঘুম আসেত সময় লােগ না। একিট গেবষণায় েদখা েগেছ ঘুমােনার সময় ঘেরর
তাপমাত্রা যিদ ১৫.৫-১৯ িডগ্িরর মধ্েয থােক, তাহেল সব েথেক ভােলা
ঘুম হয়।

ক্িষেদ  বােড়  :  শীতকােল  আমােদর  ক্িষেদ  েবেড়  যায়।  ফেল  ভােলা-মন্দ
খাওয়ার  প্রবণতা  বােড়।  িঠকমেতা  খাওয়া-দাওয়া  করেল  শরীের  পুষ্িটর
ঘাটিত দূর হয়। ফেল িভতর েথেক শরীর শক্িতশালী হেয় ওেঠ, েসই সঙ্েগ
েরাগেভােগর  আশঙ্কাও  হ্রাস  পায়।  ওজন  হ্রাস  পায়  :  অিতিরক্ত  ওজেনর
কারেণ  যিদ  িচন্তায়  থােকন,  তাহেল  েসই  িচন্তা  দূর  হওয়ার  সময়  এেস
েগেছ। ঠাণ্ডার সময় শরীর প্রিত মুহূর্েত িনেজেক গরম রাখার েচষ্টা
চািলেয় যায়। এই কাজটা শরীর কের থােক চর্িব গলােনার মধ্েয িদেয়।
ফেল স্বাভািবকভােবই শরীের জেম থাকা অিতিরক্ত েমদ বার্ন হেত শুরু
করায় ওজন কমেত শুরু কের। শীতকােল আমােদর শরীের জমেত থাকা খারাপ
ফ্যাট বা ব্রাউন ফ্যাট গলেত শুরু কের। ফেল ওজন কমেত এেকবােরই সময়
লােগ না।

শীতকােল  আেরকভােব  ওজন  কেম  থােক।  পৃথক  এক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ
ঠাণ্ডার  সময়  আমােদর  কাঁপুিন  হেয়ই  থােক।  এমনটা  হওয়ার  সময়  প্রচুর
পিরমােণ চর্িব ঝরেত শুরু কের। প্রায় ১ ঘণ্টা শরীরচর্চা করেল েয
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পিরমাণ  চর্িব  ঝের,  েসই  একই  পিরমাণ  ঝের  প্রায়  ১৫  িমিনট  কাঁপুিন
হেলও।

শরীেরর  প্রদাহ  কেম  :  ঠাণ্ডার  েমৗসুেম  শরীেরর  িভতের  প্রদাহ  বা
ইনফ্েলমশন  কমেত  থােক।  ফেল  েয  েকােনা  ধরেনর  যন্ত্রণা  কমেত
এেকবােরই  সময়  লােগ  না।  শীতকােল  েযমন  ব্যথা  লাগার  আশঙ্কা  বােড়,
েতমিন যন্ত্রণাও কেম খুব তাড়াতািড়।

মানিসক  অবসাদ  দূর  হয়  :  ঠাণ্ডার  সময়  আমরা  সহেজ  বািড়  েথেক  েবরেত
চাই  না।  অেনকটা  সময়  পিরবােরর  সদস্যেদর  সঙ্েগ  কাটােনার  সুেযাগ
েমেল।  স্বাভািবকভােবই  স্ট্েরস  কমেত  শুরু  কের।  েসই  সঙ্েগ  ব্েরন
পাওয়ারও বৃদ্িধ পায়।

মশাবাহীত  েরােগর  প্রেকাপ  কেম  :  ঠাণ্ডায়  মশারা  এত  মাত্রায়  কাবু
হেয়  পেড়  েয  েডঙ্গু,  িচকুনগুিনয়া  এবং  ম্যােলিরয়ার  প্রেকাপ
স্বাভািবকভােবই  হ্রাস  পায়।  ত্বেকর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  ঘেট  :
আমােদর  অেনেকর  মেন  হয়  েয  শীতকাল  মােনই  আমােদর  ত্বেকর  বােরাটা
েবেজ  যাওয়া।  বাস্তেব  িকন্তু  ঠাণ্ডার  সময়  ত্বেকর  নানাভােব  উপকার
হয়।

শীতকােল ত্বেকর িভতের থাকা িশরা-ধমনীেত রক্েতর সরবরাহ েবেড় যায়।
ফেল  অক্িসেজন  সমৃদ্ধ  রক্ত  েপৗঁেছ  যাওয়ার  কারেণ  স্বাভািবকভােবই
স্িকেনর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  ঘটেত  শুরু  কের।  ত্বেকর  আর্দ্রতা
হারােনা ছাড়া আর েকােনা স্িকেনর সমস্যা িকন্তু শীতকােল হয় না!

শীেত িশশুর ত্বেকর যত্ন
শীেত সবারই ত্বক িববর্ণ ও শুষ্ক হেয় পেড়। আবহাওয়ার প্রভােব এ সময়
ত্বেকর  নানা  সমস্যাও  বােড়।  িশশুেদর  ত্বক  েযেহতু  িবেশষভােব
সংেবদনশীল, তাই িশশুর ত্বেকর সুরক্ষায় িবেশষ েখয়াল রাখেত হয়।

িশশুেদর  েগাসেল  মৃদু  মাত্রার  সাবান  ব্যবহার  করা  উিচত।  শীেতর
িদনগুেলােতও  িশশুেদর  হাত  েধায়ার  অভ্যাস  পুেরাদেম  চালু  রাখা
দরকার। এেত শীতকালীন জীবাণু েথেক িশশুরা মুক্ত থাকেব। হাত েধায়ার

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b6%e0%a7%80%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%b6%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%81%e0%a6%b0-%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%af%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%a8/


েবলায়ও মৃদু ক্ষারযুক্ত হ্যান্ডওয়াশ ব্যবহার করা ভােলা। হাত যােত
খসখেস না হয়, েস জন্য মেয়শ্চারাইজার বা অিলভ েতল লাগােনা যায়।

শীেতর  সময়  েরােদ  আরাম  লােগ।  িকন্তু  েবিশ  সময়  সূর্যরশ্িমর
সংস্পর্শ  িশশুর  ত্বেকর  জন্য  ক্ষিতকর।  আবার  েবিশ  ঠান্ডােত  িশশু
দ্রুত  তাপমাত্রা  হারায়।  এমন  আবহাওয়ায়  িশশুেক  প্রেয়াজেন  কেয়ক
আস্তরেণর  কাপড়েচাপড়  পরােনা  উিচত।  মাথা  ও  কােনর  পাশ  েঢেক  রাখার
জন্য শীতটুিপ ব্যবহার করা েবশ কােজ েদয়। েমাজা ও হােতর দস্তানা
ব্যবহার করাও দরকার।

অধ্যাপক  প্রণব  কুমার  েচৗধুরী,  সােবক  িবভাগীয়  প্রধান,
িশশুস্বাস্থ্য িবভাগ, চট্টগ্রাম েমিডেকল কেলজ হাসপাতাল

েমেহরপুের  জাতীয়  ‘এ’  প্লাস
ক্যাম্েপইন  উপলক্েষ
কর্মপিরকল্পনা সভা অনুষ্িঠত
আগামী ১১ িডেসম্বর েথেক ১৪ িডেসম্বর পর্যন্ত চারিদন ব্যাপী জাতীয়
িভটািমন ‘এ’ প্লাস ক্যাম্েপইন উপলক্েষ অবিহতকরণ ও কর্মপিরকল্পনা
সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

মঙ্গলবার  সকােল  িসিভল  সার্জেসর  সম্েমলন  কক্েষ  এ  িসিভল  সার্জন
জাওয়ােহরুল  আনাম  িসদ্িদকীর  সভাপিতত্েব  সভা  অনুষ্িঠত  হয়।  অিতিথ
িহেসেব  বক্তব্য  েদন  অিতিরক্ত  েজলা  ম্যািজস্ট্েরট  নাজমুল  হুদা,
েজলা  প্রাথিমক  িশক্ষা  কর্মকর্তা  ভুেবষ  চন্দ্র  রায়,  েজলা  তথ্য
কর্মকর্তা আল মামুন, েমেহরপুর ইসলামীক ফাউন্েডশেনর উপপিরচালক েক
এম শাহীন কিবর।

ইিপআই সুপার আব্দুস সালােমর সঞ্চালনায় মূল প্রবন্ধ উপস্থাপন কেরন
িসিভল সার্জন অিফেসর েমিডেকল অিফসার খ ম হারুন ফয়সাল ।

অবিহতকরণ  সভায়  েমেহরপুর  প্রিতিদেনর  সম্পাদক  ইয়াদুল  েমািমনসহ
িবিভন্ন দপ্তেরর কর্মকর্তারা উপস্িথত িছেলন।
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িকডিন ভােলা রাখেত করণীয়
িকডিনর  যত্ন  িনেত  হেব।  মাত্রািতিরক্ত  ওজন  বৃদ্িধ,  অিনয়ন্ত্িরত
ডায়ােবিটস  ও  হাইপ্েরসার,  প্েরসক্িরপশন  ছাড়া  ব্যথার  ওষুধ  েসবন,
অিতিরক্ত  অ্যান্িটবােয়িটক  খাওয়া,  অিনয়িমত  ওষুধ  গ্রহণ,  অিতিরক্ত
গ্যােসর ওষুধ েসবন িকডিনর জন্য ক্ষিতকর।

িকডিনর  কাজ  শরীেরর  েমটাবিলক  প্েরাডাক্টগুেলা  েবর  কের  েদওয়া।
িকন্তু আপিন যখন অিতিরক্ত ওষুধ খাচ্েছন তখন িকডিনর ভূিমকা বৃদ্িধ
কের  িদচ্েছন  েমটাবিলক  প্েরাডাক্টগুেলােক  েবর  কের  িদেত।  িকডিনর
কােজর চাপ বৃদ্িধ কেরন এবং এই চাপ যিদ তার ধারণক্ষমতার বাইের চেল
যায়, তাহেল েতা েস কাজ বন্ধ কের েদেবই।

মাত্রািতিরক্ত  ওজন  বৃদ্িধ  েযেহতু  িকডিনর  জন্য  ক্ষিতকর,  েসজন্য
প্রাকৃিতক  খাবার  েখেত  হেব।  সব  ধরেনর  েকামল  পানীয়  পিরহার  করেত
হেব। হাই ক্যােলাির খাবার খাওয়া যােব না। িচেকন, বার্গােরর মেতা
িরচ ফুড খাওয়া পিরহার করেত হেব।

এ ধরেনর খাবাের অেনক ক্যােলাির থােক, যা শরীের জমা হয় এবং শরীেরর
ওজন  বৃদ্িধ  কের।  এর  ফেল  উচ্চ  রক্তচাপ  ও  ডায়ােবিটস  হেব।  এজন্য
টাটকা সবিজ ও ফলমূল েখেত হেব।

েসই  সঙ্েগ  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  প্েরািটন,  ফ্যাট  ও  কার্েবাহাইড্েরট
েখেত  হেব।  পাশাপািশ  প্রিতিদন  িনয়ম  কের  ৩০  িমিনট  হাঁটার  অভ্যাস
করেত হেব।

সূর্েযর আেলা েথেক িভটািমন গ্রহণ করেত হেব। তেব যােদর িকডিন নষ্ট
হেয়  যাচ্েছ,  তােদর  ক্েষত্ের  িভটািমন  ‘িড’-  এর  কনভার্সনটা
(পিরবর্তন) কেম, বােড় বা অস্বাভািক হেয় যায়।

হােড়র  েমটাবিলজম  অ্যাবনর্মািলিটজ  নােমর  একিট  েরাগ  রেয়েছ।  িকডিন
নষ্ট হেল এই েরােগর কারেণ হাড় ৈতিরর উপাদানগুেলা নষ্ট কের েফেল।
এ রকম উপাদান কেম যাওয়ার ফেল ক্যালিসয়াম ও ফসেফট কেম বা বােড়। এ
অবস্থায় েরাগীেক কমপ্িলেমন্ট বা সাপ্িলেমন্ট িদেত হয়।
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অেনেকই  বেলন  িকডিনর  ওষুধ  ডাইক্যালট্রল।  আসেল  িকডিনর  ওষুধ  বলেত
িকছু  েনই।  িকডিনর  সমস্যা  হেল  িভটািমন  ‘িড’  কনভার্সন  নষ্ট  হেয়
যায়।  এজন্য  এই  ওষুধটা  িদেত  হয়।  তেব  এটা  েদওয়ার  ক্েষত্ের  েদখেত
হেব েরাগীর শরীের িভটািমন ‘িড’, ক্যালিসয়াম ও ফসেফেটর কী অবস্থা।

িকডিনর অসুেখর জন্য ডাইক্যালট্রল খাওয়াটা সব সময় েয ভােলা ফল বেয়
আনেব তা িকন্তু নয়। এজন্য আসেল পিরিমিত েবাধটা সবার দরকার।

েদিশ হােত িবেদিশ নাশতা
উপকরণ:  ময়দা  ২  চা-চামচ,  লবণ  পিরমাণমেতা,  িচিন  ২  েটিবল  চামচ,
ভ্যািনলা  এেসন্স  ১  চা-চামচ,  মাখন  আধা  কাপ,  দুধ  েদড়  কাপ  ও  িডম
২িট।

প্রণািল: শুকনা উপকরণগুেলা একসঙ্েগ চালিনেত েচেল িনেত হেব। তারপর
িডম,  দুধ,  িচিন,  লবণ—সবিকছু  িদেয়  েমশান।  একিট  ননস্িটক  প্যােন
মৃদু  জ্বােল  পিরমাণমেতা  িমশ্রণিট  ঢালেত  হেব।  িমশ্রেণর  পিরমাণ
িনর্ভর  করেব  আপিন  প্যানেকক  েকান  আকােরর  চান,  তার  ওপর।  িকছুক্ষণ
পর প্যানেকেকর ওপের বুদ্বুদ ওঠা বন্ধ হেয় েগেল উল্িটেয় িদেত হেব।
দুই পাশ হালকা লালেচ ভাব এেল নািমেয় েফলুন।

িচেকন সেসজ
েদিশ হােত িবেদিশ নাশতা
উপকরণ: হাড়ছাড়া িচেকন ৩০০ গ্রাম, সাদা েগালমিরেচর গুঁড়া আধা চা-
চামচ,  িচিল  ফ্েলক্স  ১  চা-চামচ,  লবণ  পিরমাণমেতা,  আদাবাটা  ২  চা-
চামচ,  রসুনবাটা  ২  চা-চামচ,  কর্নফ্লাওয়ার  ২  চা-চামচ,  ময়দা  ২  চা-
চামচ, িডম ১িট।

প্রণািল: একিট ব্েলন্ডাের ওপেরর সব উপকরণ িদেয় ব্েলন্ড করেত হেব।
এই িমশ্রণ আঠােলা হেব। হােত েতল িনেয় লম্বা েগাল আকার িদন। ফেয়ল
েপপােরর  মধ্েয  ভােলা  কের  েপঁিচেয়  গরম  পািনেত  ১০  িমিনট  েসদ্ধ
করুন। েসদ্ধ করার পর নািমেয় িনেয় বরেফর পািনেত রাখুন। এভােব সেসজ
৬ মাস পর্যন্ত ফ্িরেজ সংরক্ষণ করেত পারেবন।
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িচয়া িসডস পুিডং
েদিশ হােত িবেদিশ নাশতা
উপকরণ: িচয়া িসডস ২ েটিবল চামচ, দুধ আধা কাপ, মধু পিরমাণমেতা।

প্রণািল:  দুধ,  িচয়া  িসডস,  মধু  একিট  বড়  কােপ  িমিশেয়  সারা  রাত
ফ্িরেজ  রাখুন।  এরপর  ইচ্ছামেতা  ফল  িদেয়  সািজেয়  পিরেবশন  করেত  হেব
িচয়া িসডস পুিডং।

ওয়ােফল
েদিশ হােত িবেদিশ নাশতা
উপকরণ: ময়দা ২ কাপ, েবিকং পাউডার ২ চা-চামচ, েবিকং েসাডা ১ চা-
চামচ, লবণ পিরমাণমেতা, িচিন ২ েটিবল চামচ, মাখন (লবণ ছাড়া) আধা
কাপ,  বাটার  িমল্ক  অথবা  দুধ  ২  কাপ,  িডম  ২িট,  ভ্যািনলা  এেসন্স
পিরমাণমেতা।

প্রণািল:  সব  কিট  শুকনা  উপকরণ  একসঙ্েগ  িমিশেয়  েফলুন।  িডেমর  সাদা
অংশ আলাদা কের অন্য পাত্ের উিঠেয় রাখুন। িচিন, মাখন, বাটার িমল্ক
ও  িডেমর  কুসুম  ভােলা  কের  িমিশেয়  িনন।  এই  িমশ্রেণর  মধ্েয  শুকনা
উপকরণগুেলা েমশােত হেব। িডেমর সাদা অংশ েফাম কের িনেত হেব। এরপর
এই  েফামও  িমশ্রেণ  ভােলা  কের  েমশােত  হেব।  প্িরিহট  করা  ওয়ােফল
েমকাের  মাখন  ব্রাশ  কের  িনন।  িমশ্রণিট  ওয়ােফল  েমকাের  িদেত  হেব।
বাষ্প  েবর  হেল  েমিশনিট  সাবধােন  িকছুটা  ফাঁক  কের  েদখুন,  ওয়ােফল
হেয়েছ িক না। হেল নািমেয় েফলুন।

মুেখর দুর্গন্ধ দূর করার উপায়

মুেখর  স্বাস্থ্য  িঠকঠাক  েখয়াল  না  রাখেল  হেত  পাের  দুর্গন্ধ।  িবিভন্ন  গেবষণা  বলেছ,
মুেখর স্বাস্থ্য ভােলা না থাকেল দাঁেতর েরাগ েথেক শুরু কের মাথার অসুখ পর্যন্ত হেত
পাের।  তাই  দাঁত  থাকেত  দাঁেতর  মর্যাদা  বুঝেত  হেব।  এক্েষত্ের  দাঁত  ও  মািড়  দুইিটরই
েখয়াল রাখাটা জরুির।

মুেখর  দুর্গন্ধ  যােত  পােশর  জেনর  কােছ  না  েপৗঁছায়,  তার  জন্য
অিধকাংশই  মাউথ  ফ্েরশনার  ব্যবহার  কের  থােকন।  তাই  িনশ্বােস
দুর্গন্েধর  িবষেয়  সতর্ক  থাকা  উিচত।  তেব  মাউথ  ফ্েরশনার  িকন্তু
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েকােনা  দীর্ঘস্থায়ী  সমাধান  নয়।  মুেখর  দুর্গন্ধ  েথেক  িনষ্কৃিত
েপেত কী কী করেবন েজেন িনন।

ধ
ূমপােন  িনশ্বােস  দুর্গন্েধর  সমস্যা  বােড়।  তাই  তামাকজাত  দ্রব্য
এিড়েয় চলুন

ধূমপােন  িনশ্বােস  দুর্গন্েধর  সমস্যা  বােড়।  তামাক  মুেখর
েভতরটা শুিকেয় েদয় এবং যার ফেল মুখ েথেক এক ধরেনর গন্ধ েবর
হয়।  এটা  দাঁত  ব্রাশ  করার  পেরও  থাকেত  পাের।  তাই  তামাকজাত
দ্রব্য এিড়েয় চলুন।
ভােলা  কের  ব্রাশ  করুন।  ব্রাশ  করেলই  মুেখর  হাজার  সমস্যার
সমাধান  সম্ভব।  িদেন  দুইবার  ব্রাশ  করা  উিচত।  তেব  প্রেয়াজন
েবাধ  করেল  িতন  েথেক  চারবারও  ব্রাশ  করা  েযেত  পাের।  িকন্তু
অকারেণ  ব্রাশ  করেত  যােবন  না।  আর  কখেনা  এক  ব্রাশ  েবিশিদন
ব্যবহার  করেবন  না।  দুই  েথেক  িতন  মাস  অন্তর  ব্রাশ  বদেল
েফলুন।



প
্রিতিদন ভােলা কের ব্রাশ করুন। ব্রাশ করেলই মুেখর হাজার সমস্যার
সমাধান সম্ভব

দাঁত  মাজার  ভােলা  েপস্ট  ব্যবহার  করুন।  কারণ  ভােলা  মাজন
মুেখর েভতেরর জীবাণুেক সহেজই েমের েফলেত পারেব।
দাঁত  মাজেত  হেব  সিঠক  িনয়ম  েমেন।  ওপর-িনচ  কের  দাঁত  মাজুন।
অর্থাৎ একবার দাঁেতর ওপের ব্রাশ িনেয় যান েতা পরক্ষেণ িনেচ
নামান ব্রাশ। এই পদ্ধিতেত দাঁত মাজুনন।
পািন শুধু শরীরেক হাইড্েরেটড রােখ না, মুেখর েভতরটাও েভজা
রােখ।  কারণ  মুেখর  েভতর  শুিকেয়  েগেলই  তা  েথেক  দুর্গন্ধ
ছড়ােনার  সম্ভাবনা  ৈতির  হয়।  তাই  এই  সমস্যা  এড়ােত
পারিমাণমেতা পািন পান করুন। পািন েখেল মুেখ েকােনা খাবােরর
কণা বা টুকরা থাকেল, পািনর সঙ্েগ েসটাও েবিরেয় যােব।



ম
ুেখর দুর্গন্ধ না হেত মাউথ ফ্েরশনার ব্যবহার করেত পােরন

দাঁেতর  পাশাপািশ  মািড়েতও  ব্রাশ  করুন।  ব্রাশ  করার  পর  মুখ
ভােলা কের কুলকুিচ কের ধুেয় িনন। এক্েষত্ের গ্িরন িট িদেয়
কুলকুিচ করেল মুেখর মধ্েয দুর্গন্ধ সৃষ্িটকারী ব্যাকিটিরয়া
বৃদ্িধ পায়না।
িজভ ভােলা কের পিরষ্কার করেত ভুলেবন না। েবিশরভাগ ব্রােশর
েপছেনই িজভ পিরষ্কার করার ব্যবস্থা থােক। পারেল আলাদা কের
িজভ পিরষ্কােরর উপকরণও ব্যবহার করেত পােরন।



ম
ুেখর স্বাস্থ্য ভােলা না থাকেল দাঁেতর েরাগ েথেক শুরু কের মাথার
অসুখ পর্যন্ত হেত পাের

মুখ  েধায়ার  পর  মাউথওয়াশ  ব্যবহার  করেত  পােরন।  তেবই  মুখ
ভােলামেতা পিরষ্কার হেব।
কারও  সঙ্েগ  কথা  বলার  আেগ  মাউথ  ফ্েরশনার  ব্যবহার  করেত
পােরন। তাহেল মুেখর গন্ধ সহেজই দূর করা যােব।

উল্েলখ্য,  িবশ্েবর  প্রায়  ৮  েকািট  মানুষ  ‘হ্যািলেটািসস’  নামক  এই
সমস্যায়  ভুগেছন।  দাঁেতর  মধ্েয  জেম  থাকা  খাবােরর  টুকরা  েথেকও  এই
সমস্যা বাড়েত পাের। তাই দাঁত পিরষ্কার রাখা উিচত। মুেখর দুর্গন্ধ
সমস্যা েবিশ মেন হেল অবশ্যই িচিকৎসেকর পরামর্শ েনেবন।

উপকারী ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড
অিতিরক্ত  চর্িবযুক্ত  খাবার  গ্রহেণর  ফেল  কলস্েটরল  এবং
ট্রাইগ্িলসারাইেডর  মাত্রা  বৃদ্িধ  েপেত  পাের,  িকন্তু  সব  চর্িব
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অস্বাস্থ্যকর নয়। ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসেডর গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা
রেয়েছ হৃদেরােগর ঝুঁিক কমােনার জন্য।

ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  িবষন্নতা,  ক্যান্সার,  িডেমনিসয়া  ও
আর্থাইিটস  েথেক  রক্ষা  করেত  পাের।  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  পাওয়া
যায় স্যামন মাছ, ওয়াল নাট বা বাদাম স্পাইনাক বা পাতা শাক ইত্যািদ
খাবাের।

আমােদর েদেশ ইিলশ মােছও ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড পাওয়া যায়। ইিলশ
মাছ  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  না  থাকেল  সামুদ্িরক  মাছ  স্যামন  এবং  টুনা
মাছ খাওয়া েযেত পাের। মাছ েথেক েয ধরেনর ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড
পাওয়া যায় তা DHA এবং EPA নােম পিরিচত যার স্বাস্থ্য উপকািরতাও
েবিশ।

ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসেডর আেরকিট রূপ হেলা ALA যা েভিজেটবল ওেয়ল,
ওয়াল নাট বা বাদাম, গাঢ় পাতাযুক্ত শাক েযমন-স্পাইনােক পাওয়া যায়।
ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড রক্তনািল, জেয়ন্ট এবং অন্যস্থােনর প্রদাহ
কিমেয় েরােগর সঙ্েগ যুদ্ধ করেত সাহায্য কের।

উচ্চ  মাত্রায়  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  অস্বাভািবক  হৃদস্পন্দেনর
ঝুঁিক কমােত সাহায্য কের। এ ছাড়া রক্তনািলেত অস্বাস্থ্যকর চর্িব
েযমন-অিতিরক্ত  ট্রাইগ্িলসারাইড  কমায়।  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড
রক্তনািলেত  প্ল্যাক  গঠন  প্রক্িরয়ার  গিত  কিমেয়  েদয়।  ওেমগা-৩
ফ্যািট অ্যািসড েকালন ক্যান্সার, ব্েরস্ট ক্যান্সার এবং প্রস্েটট
ক্যান্সােরর ঝুঁিক কমায়।

ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  ভাল  কলস্েটরল  বা  এইচিডএল  কলস্েটেরেলর
পিরমাণ বৃদ্িধ করেত পাের।

যিদ আপিন মাছ েখেত না চান তাহেল ওেমগা-৩ সাপ্িলেমন্টস বা সম্পূরক
খাবার  গ্রহণ  করেত  পােরন।  ওেমগা-৩  সাপ্িলেমন্টস  ক্যাপসুল  আকাের
পাওয়া যায়। যােদর হৃদেরাগ আেছ তােদর জন্য ৈদিনক এক গ্রাম গ্রহেণর
জন্য  পরামর্শ  প্রদান  করা  হেয়েছ।  তেব  এিট  শুরু  করার  আেগ  আপনার
ডাক্তােরর সঙ্েগ পরামর্শ কের েনেবন।

উপকারী  ফ্যােটর  মধ্েয  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড  ছাড়া  ওেমগা-৬
ফ্যািট  অ্যািসড  হৃদেরাগ  েথেক  রক্ষা  করেত  পাের।  ওেমগা-৬  ফ্যাট
েভিজেটবল অেয়ল এবং বাদাম েযমন-কাঠ বাদােম পাওয়া যায়।



পিরেশেষ  একিট  কথা  না  বলেলই  নয়  েয  ইিলশ  মাছ  েখেল  আর  যাই  েহাক
হৃদেরাগ  েথেক  অেনকটা  রক্ষা  পাওয়া  যােব।  তেব  যােদর  রক্েত
ক্িরেয়িটন  এর  মাত্রা  েবিশ  তােদর  ক্েষত্ের  েয  েকােনা  মাছ  বা
প্েরািটন জাতীয় খাবার িনর্ধািরত মাত্রার েচেয় েবিশ খাওয়া িঠক নয়।
িকডিন েরাগী ছাড়া অন্য সবাই যতদূর সম্ভব ইিলশ মাছ খান এবং সুস্থ
থাকুন।

কাঁেধর  জেয়ন্েট  ব্যথা  েকন  হয়,
কী করেবন?
ফ্েরােজন  েশাল্ডার  কাঁেধর  এমন  একটা  েরাগ,  যােত  ব্যথার  মাত্রা
ধীের ধীের বাড়েত থােক এবং এক সময় তা অসহনীয় হেয় পেড়। এক পর্যােয়
কাঁেধর নড়াচড়াই অসম্ভব হেয় পেড়।

কাঁেধর  জেয়ন্েট  ব্যথার  কারণ,  উপসর্গ  ও  িচিকৎসা  িনেয়  িবস্তািরত
জািনেয়েছন  ল্যাবএইড  স্েপশালাইজড  হাসপাতােলর  অর্েথােপিডক  ও
অর্েথাপ্লাস্িট  েসন্টােরর  েহড  ও  িচফ  কন্সালট্যান্ট  অধ্যাপক  ডা.
এম আমজাদ েহােসন।

কারণ  :  ফ্েরােজন  েশাল্ডােরর  েতমন  েকােনা  কারণ  জানা  যায়িন।
ডায়ােবিটস,  হাইপারিলিপেডিময়া  বা  শরীের  অিতিরক্ত  েমদ,  হাইপার
থাইরেয়ড,  হৃদেরাগ  ও  প্যারালাইিসস  েরাগীেদর  মধ্েয  ফ্েরােজন
েশাল্ডােরর  প্রেকাপ  েবিশ  েদখা  েগেছ।  কাঁেধর  অস্িথসন্িধেত  েয
পর্দা  থােক,  তার  দুিট  আবরণ  থােক।  একিট  েভতেরর  িদেক,  আেরকিট
বাইেরর  িদেক।  এ  দুই  আবরেণর  মাঝখােন  িকছুটা  ফাঁকা  জায়গা  থােক,
েযখােন  এক  ধরেনর  তরল  িপচ্িছল  পদার্থ  থােক,  যা  কাঁেধর  নড়াচড়ার
জন্য  জরুির।  এ  েরােগ  ওই  দুই  পর্দার  মাঝখােনর  জায়গা  ও  িপচ্িছল
পদার্থ  কেম  যায়,  ফেল  কাঁেধর  নড়াচড়া  মসৃণভােব  হয়  না  এবং  প্রচুর
ব্যথার  সৃষ্িট  কের।  ব্যথা  িদন  িদন  বাড়েত  থােক  এবং  এক  সময়  তা
অসহ্য হেয় পেড়। সাধারণত মধ্যবয়েসই এ েরাগ েবিশ েদখা যায়।

উপসর্গ : ফ্েরােজন েশাল্ডার েরাগীর কাঁেধর নড়াচড়া, িবেশষ কের হাত
ওপেরর িদেক উঠােনা এবং হাত ঘুিরেয় িপঠ চুলকােনা প্রায় অসম্ভব হেয়
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পেড়। কাঁেধর এক্স-ের করেল তা প্রায় স্বাভািবক পাওয়া যায়। েকােনা
েকােনা  েরাগীর  ক্েষত্ের  েসখােন  আেগ  আঘাত  িছল  বেল  জানা  যায়।
কদািচৎ  কাঁধ  িকছুটা  শুিকেয়  যাওয়ার  মেতা  মেন  হেত  পাের।  এটা  হয়
ব্যথার  কারেণ,  দীর্ঘিদন  আক্রান্ত  কাঁধ  ব্যবহার  না  করেল।  আবার
িকছু  েরাগীর  ক্েষত্ের  হাত  িঝঁিঝ  করা,  শক্িত  কম  পাওয়া,  এমনিক
পাশাপািশ  হাত  এেকবােরই  উঠােত  না  পারার  মেতা  লক্ষণ  েদখা  যায়।
তােদর  খুব  সতর্কতার  সঙ্েগ  পরীক্ষা  করা  উিচত,  েরাগিট  ফ্েরােজন
েশাল্ডার,  নািক  স্নায়ুেরাগজিনত  েকােনা  সমস্যা,  নািক  অতীেতর
আঘােতর  ফেল  েরােটটর  কােফর  িছঁেড়  যাওয়া  জিনত  েকােনা  সমস্যা।  েস
ক্েষত্ের িচিকৎসার ধরনও িভন্ন হয়।

িচিকৎসা : েকােনা ধরেনর অপােরশন ছাড়াই এ েরােগর িচিকৎসা েদয়া হয়।
প্রথেম  েরাগীেক  আশ্বস্ত  করেত  হেব,  এিট  খুব  সাধারণ  একিট  সমস্যা।
পাশাপািশ  হালকা  িকছু  ব্যথানাশক  েদয়া  হয়।  পরবর্তী  সমেয়  সিঠক  ও
িবেশষ িকছু ব্যায়ােমর মাধ্যেম আপনা েথেক ফ্েরােজন েশাল্ডার ভােলা
হেয়  যায়,  যিদও  িকছুটা  সময়  লােগ।  ব্যায়াম  বা  ব্যথানাশেক  কাজ  না
হেল,  অর্েথােপিডক  িচিকৎসেকর  তত্ত্বাবধােন  কাঁেধর  অস্িথসন্িধেত
স্েটরেয়ড  ইনেজকশন  প্রেয়াগও  করেত  হেত  পাের।  এটার  অবশ্য  ফল  েবশ
ভােলা এবং েরাগীরাও অেনক সময় এিট েনয়ার জন্য উদগ্রীব থােকন। তেব
স্েটরেয়ড ইনেজকশন িদেলও ফ্েরােজন েশাল্ডার হেল ব্যায়ােমর েকােনা
িবকল্প েনই, যা সব সময় চািলেয় েযেত হেব। তাই ফ্েরােজন েশাল্ডার
নামক অর্ধপঙ্গুত্ব িনেয় আর বসবাস নয়।

৭  ৈদনন্িদন  অভ্যােস  হেত  পাের
ব্যাক েপইন
ব্যাক েপইন বা িপেঠর ব্যথা সাধারণত অল্প সমেয় হয় না। এিট দীর্ঘ
সমেয়র  অভ্যােসর  ফেলই  হেয়  থােক।  আর  বয়স  বৃদ্িধর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  এই
ব্যথা হওয়ার ঝুঁিক আরও েবেড় যায়।

ন্যাশনাল  ইনস্িটিটউট  অব  িনউেরালিজক্যাল  িডসঅর্ডার  অ্যান্ড
স্ট্েরাক (এনআইএনিডএস) অনুসাের, জনসংখ্যার ৮০ শতাংশ মানুষই তােদর
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জীবেনর  েকােনা  না  েকােনা  সমেয়  িপেঠর  ব্যথায়  েভােগন।  আর  িপেঠর
ব্যথা  যখন  দীর্ঘস্থায়ী  হয়,  তখন  তা  আপনার  ৈদনন্িদন  জীবেনও  অেনক
খারাপ প্রভাব েফলেত পাের।

তাই  েযসব  কারেণ  বা  অভ্যােস  ব্যাক  েপইন  হেত  পাের,  েসগুেলা  যতটা
সম্ভব এিড়েয় যাওয়া উিচত। আসুন েজেন িনই েয সাত ৈদনন্িদন অভ্যােস
হেত পাের ব্যাক েপইন—

১. একিট িনর্িদষ্ট অবস্থােন েবিশক্ষণ বেস থাকেল
একইভােব বা একিট িনর্িদষ্ট স্থােন েবিশক্ষণ বেস থাকেল আপনার বসার
অবস্থান  আপনার  েমরুদণ্েড  চাপ  িদেত  পাের।  ফেল  ব্যাক  েপইন  হেত
পাের। তাই এ সমস্যা এড়ােত সবসময় েসাজা হেয় বসেত হেব এবং একইভােব
েবিশ সময় বেস থাকা যােব না।

২. উঁচু জুতা
আপনার  ব্যাক  েপইেনর  জন্য  সবেচেয়  খারাপভােব  দায়ী  কারণগুেলার
অন্যতম  একিট  হচ্েছ—  উঁচু  জুতা  পরা।  এক  ইঞ্িচর  েবিশ  উঁচু  জুতা
পরেল  তা  আপনার  পােয়  ও  েমরুদণ্েড  চাপ  বৃদ্িধ  কের,  যা  পের  ব্যাক
েপইন সৃষ্িট কের।

৩. অস্বস্িতকর ও অেনক েবিশ পুরেনা গিদ
অস্বস্িতকর  ও  অেনক  েবিশ  পুরেনা  গিদেত  িনয়িমত  ঘুমােল  তা  একসময়
িগেয়  ব্যাক  েপইন  সৃষ্িট  করেত  পাের।  ন্যাশনাল  স্িলপ  ফাউন্েডশন
অনুসাের, একিট ভােলা গিদ মাত্র ৯ েথেক ১০ বছর স্থায়ী হয়। এর েচেয়
েবিশ  পুরেনা  গিদেত  ঘুমােল  আপনার  েমরুদণ্েড  চাপ  বাড়েত  পাের  এবং
তা পের ব্যাক েপইন তীব্র কের তুলেত পাের।

৪. ব্যায়ােমর অভাব
আপনার  শরীর  যিদ  সক্িরয়  না  হয়,  তা  হেল  এিট  ব্যাক  েপইেনর  একিট
সমস্যা  হেত  পাের।  আপনার  শরীের  িনয়িমত  ভােলাভােব  সচল  থাকা
প্রেয়াজন,  যা  শুধু  ব্যায়াম  করার  মাধ্যেম  করা  েযেত  পাের।  আর
ব্যায়াম না করেল আপনার শরীর শক্ত হেয় যায় তা িপেঠ ব্যথা বা ব্যাক
েপইন সৃষ্িটেত অবদান রাখেত পাের।

৫. ধূমপান
ধূমপান  ক্যালিসয়ােমর  েশাষণেক  হ্রাস  কের  এবং  নতুন  হােড়র  বৃদ্িধ
েরাধ  কের।  এ  ছাড়া  ধূমপান  েথেক  ঘন  ঘন  কািশ  হেলও  তা  িপেঠ  ব্যথা
সৃষ্িট করেত পাের।



৬. খারাপ ঘুম
খারাপ ঘুম বা অিনয়িমত ঘুেমর অভ্যােসর কারেণ ব্যাক েপইন হেত পাের।
আর  আপনার  যিদ  িনয়িমতভােব  ঘুেমর  অভাব  হেয়  থােক,  তেব  তা  িপেঠর
ব্যথা আরও বাড়েত পাের।

৭. পুষ্িটর অভাব
প্রিতিদেনর খাবাের পর্যাপ্ত পিরমােণ ক্যালিসয়াম, িভটািমন িড এবং
অন্যান্য  প্রেয়াজনীয়  পুষ্িট  উপাদান  না  খাওয়া  হেল  তা  িপেঠ  ব্যথা
হওয়ার ঝুঁিক অেনক বািড়েয় তুলেত পাের।

তথ্যসূত্র: েহলথসর্টস

ব্লক  ছাড়াও  িক  হার্টঅ্যাটাক
হয়?
বর্তমান সমেয় সবেচেয় আতঙ্েকর েরাগ হচ্েছ হার্টঅ্যাটাক। সুস্থ-সবল
মানুষ  মুহূর্েতই  বুেকর  ব্যথায়  কাতর  হেয়  পেড়।  িবশ্বজুেড়  মানুেষর
মৃত্যুর অন্যতম কারণও হৃদেরাগ।

প্রিত  বছর  িবশ্েব  েয  পিরমাণ  েলাক  মারা  যায়,  তার  ৩১  শতাংশ  মারা
যাচ্েছ হৃদেরােগ। িবেশষজ্ঞরা বলেছন, এখন েয হাের হৃদেরাগ হচ্েছ,
আগামী ২০৩০ সােল িবশ্বজুেড় ২৩ িমিলয়ন েলাক হৃদেরােগ আক্রান্ত হেয়
মারা  যােব।  হৃদেরােগর  েবিশ  ঝুঁিকেত  রেয়েছ  িনম্ন  ও  মধ্যম  আেয়র
েদশগুেলা।

অেনক সময় পূর্বলক্ষণ ছাড়াও অেনেক হার্টঅ্যাটাক কেরন। আবার অেনেকর
হার্েট ব্লক ধরা পড়ার পর হার্টঅ্যাটাক হয়।

এ  িবষেয়  িবস্তািরত  জািনেয়েছন  বঙ্গবন্ধু  েশখ  মুিজব  েমিডেকল
িবশ্বিবদ্যালেয়র  হৃদেরাগ  িবেশষজ্ঞ  অধ্যাপক  ডা.  এসএম  েমাস্তফা
জামান।

েভৗেগািলক  কারেণ  অন্য  েদেশর  তুলনায়  বাংলােদশ,  ভারতসহ  এ  অঞ্চেল
হৃদেরােগর ঝুঁিক েবিশ। কারণ আমােদর েদেশর মানুষ অল্প বয়েস ধূমপান
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করা  শুরু  কের,  চর্িবযুক্ত  খাবার  েবিশ  খায়।  েকান  খাবার
স্বাস্থ্যকর  আর  েকানটা  অস্বাস্থ্যকর,  েস  িবষেয়  আমােদর  েদেশর
মানুেষর ধারণা কম।

েভৗেগািলক  কারেণ  এ  েদেশর  মানুেষর  উচ্চতা  কম।  ফেল  তােদর  হার্েটর
কেরানাির আর্টাির (ধমিন) সরু থােক, যা সাধারণত অল্পেতই বন্ধ হেয়
যাওয়ার প্রবণতা েদখা েদয়।

ব্লক ছাড়াও িক হার্টঅ্যাটাক হয়

একটা গ্রুেপর েরাগী আমরা পাই, যারা অল্প বয়স েথেক মাদকদব্য গ্রহণ
করেছ,  তােদর  েকােনা  িরস্ক  ফ্যাক্টর  েনই।  তার  পরও  েদখা  েগেছ,
তােদর বুেক ব্যথা আেছ। তােদর হার্টঅ্যাটাক হেয়েছ। এনিজওগ্রাম কের
তােদর  হার্ট  নরমাল  পাওয়া  যাচ্েছ।  তােদর  আসেল  এক  ধরেনর  কেরানাির
স্পাজম  হেয়  হার্টঅ্যাটাক  হচ্েছ।  হার্টঅ্যাটাক  হেয়েছ  অথচ
এনিজওগ্রাম কের কেরানাির ধমিনেত ব্লক পাওয়া যাচ্েছ না।
েকন  ব্লক  ছাড়া  হার্টঅ্যাটাক  হচ্েছ,  তা  এখন  িচন্তার  িবষয়।  এিট
আমরা  বেল  থািক—  মােয়াকার্িডয়াল  ইনফ্রাকশন  েনা  অবস্ট্রাকিটভ
কেরানাির  অ্যােথেরােসক্েলেরািসস  (িমেনাকা)।  এ  িবষেয়  গেবষণা
কার্যক্রম চালােনার জন্য আমরা সরকােরর কােছ আেবদন রাখিছ।

িরস্ক ফ্যাক্টর িক িনয়ন্ত্রেণ রাখা সম্ভব

হৃদেরােগর  িকছু  িরস্ক  ফ্যাক্টর  আেছ।  এসেবর  িকছু  আমােদর  ছন্দগত
জীবনযাপেনর  মাধ্যেম  কমােনা  যায়।  িকন্তু  যিদ  কারও  পিরবাের
হৃদেরাগ,  ডায়ােবিটস,  উচ্চরক্তচাপ  ও  িশশুর  জন্মগত  হৃদেরাগ  থােক,
তেব েস ক্েষত্ের ঝুঁিক কমােনার জন্য আমােদর িকছুই করার থােক না।

হৃদেরাগ প্রিতেরােধ করণীয়

হার্ট  পাওয়ারফুল  করেত  হেল  িকছু  িনয়ম  েমেন  চলেত  হয়।  েযমন—
স্বাস্থ্যকর খাদ্যগ্রহেণর পাশাপািশ ডায়ােবিটস ও উচ্চরক্তচাপ েযন
না হয়, েসিদেক েখয়াল রাখেত হেব। িশশুেদর জাঙ্ক ফুড খাওয়ােনা েথেক
িবরত  থাকেত  হেব।  হৃদেরাগ  প্রিতেরােধ  কািয়ক  পিরশ্রম  করা,
হাঁটাহাঁিট  করা,  সাঁতার  কাটা,  সাইেকল  চালােনা,  ওজন  িনয়ন্ত্রেণ
রাখা,  ধূমপান  না  করা  ও  খাদ্যাভ্যােসর  মাধ্যেম  হৃদেরােগর  ঝুঁিক
কমােনা সম্ভব।

িচিকৎসা



হার্টঅ্যাটাক  একিট  মারাত্মক  ঝুঁিকপূর্ণ  অবস্থা,  েযখােন  জীবন  ও
মৃত্যু খুব কাছাকািছ চেল আেস। েকােনা ব্যক্িতর হার্টঅ্যাটাক হেল
েস  অল্পেতই  ভােলা  হেত  পাের।  আবার  হেত  পাের  প্রাণঘাতী।  তাই
হার্টঅ্যাটােকর  িচিকৎসােক  সর্েবাচ্চ  গুরুত্ব  েদওয়া  প্রেয়াজন।
িচিকৎসক  ও  েরাগীর  পিরবারেক  অবশ্যই  েখয়াল  রাখেত  হেব  েরাগী  যােত
সিঠক  সমেয়  সিঠক  িচিকৎসা  পায়।  সাধারণত  ইেকা-ইিসিজ  কের  িনশ্িচত
হওয়া  যায়,  েরাগীর  হার্টঅ্যাটাক  হেয়েছ  িকনা।  হার্টঅ্যাটােকর
িচিকৎসার  প্রথম  ধাপ  হেলা—  এসিপিরন  গ্রুেপর  ওষুধ  ও  ইনেজকশন  িদেয়
রক্ত পাতলা করা।
এর  পর  প্রাথিমক  এনিজওপ্লাস্িট  কের  জমাট  বাঁধা  রক্ত  অপসারণ  করা।
এর  পরও  অেনক  সময়  েরাগী  ঝুঁিকমুক্ত  হয়  না।  যিদ  েরাগীর  অিনয়িমত
হৃদস্পন্দন  হয়,  েস  ক্েষত্ের  েরাগীর  ঝুঁিক  েথেক  যায়।  এ  অিনয়িমত
হৃদস্পন্দেনর সমস্যা েমােটও অবেহলা করা যােব না।

েকননা  অিনয়িমত  হৃদস্পন্দেনর  ফেল  আবারও  হার্টঅ্যাটাক  হেত  পাের।
তাই হার্টঅ্যাটােকর প্রথম ৪৮-৭২ ঘণ্টা অিবরাম ইিসিজ মিনটিরং কের
েদখেত হেব, অিনয়িমত হৃদস্পন্দেনর সমস্যা আেছ িকনা।
একই সঙ্েগ েরাগীর রক্তচাপ িঠক আেছ িকনা, েসিদেক লক্ষ রাখেত হেব।
েবড  সাইড  ইেকা  কের  সর্বদা  হৃদযন্ত্েরর  পর্দার  অবস্থার  ওপর  নজর
রাখেত হেব। স্েটেথাস্েকাপ িদেয় েদখেত হেব হৃদযন্ত্র েথেক েকােনা
অস্বাভািবক শব্দ হচ্েছ িকনা।

কারণ েরাগীর হার্েটর েভতর বা বাইেরর পর্দা েফেট েগেল তা সবেচেয়
মারাত্মক অবস্থা বেল গণ্য করা হয়। এ অবস্থায় েরাগীেক ২৪ ঘণ্টার
মধ্েয সার্জাির না করেল মৃত্যুর ঝুঁিক ৯৯ শতাংশ েবেড় যায়।
সর্েবাপির হার্টঅ্যাটােকর পর ২-৩ িদন েরাগীেক িনিবড় পর্যেবক্ষেণ
রাখা প্রেয়াজন। অবস্থা স্িথিতশীল হেল িচিকৎসেকর দািয়ত্ব, েরাগীেক
কাউন্েসিলং  কের  খাদ্যাভ্যাস,  জীবনযাত্রা  ও  পরবর্তী  িচিকৎসা,
েযমন— এনিজওগ্রাম কখন করােব ইত্যািদ সম্পর্েক অবিহত করা।


