
৬  কারেণ  হেত  পাের  ফুসফুেস
ক্যান্সার
আমােদর  শ্বাস  িনেত  কাজ  কের  এমন  গুরুত্বপূর্ণ  অঙ্গিটই  হচ্েছ
ফুসফুস।  আর  এিটর  সবেচেয়  ভয়াবহ  সংক্রমণ  হচ্েছ  ক্যান্সার।  িবশ্ব
স্বাস্থ্য  সংস্থার  মেত,  বর্তমান  িবশ্েব  ফুসফুেসর  ক্যান্সার
সবেচেয়  মারাত্মক  হেয়  উেঠেছ।  আর  এ  ক্যান্সাের  আক্রান্ত  হেয়
সারািবশ্েব মৃত্যুর সংখ্যাও সবেচেয় েবিশ।

িকছু  িকছু  িজিনস  আেছ,  যা  ফুসফুেসর  ক্যান্সার  হওয়ার  ঝুঁিক  আরও
বািড়েয় তুলেত পাের। এগুেলােক িরস্ক ফ্যাক্টর বলা হয়। তেব িরস্ক
ফ্যাক্টর  থাকার  মােন  এই  নয়  েয,  আপিন  ক্যান্সাের  আক্রান্ত  হেবন।
আবার  িরস্ক  ফ্যাক্টর  না  থাকার  মােন  এই  নয়  েয,  আপনার  আক্রান্ত
হওয়ার ঝুঁিক েনই।

এ  জন্য  আজ  েজেন  িনন  ফুসফুস  ক্যান্সােরর  ৬  িরস্ক  ফ্যাক্টর
সম্পর্েক—

১. ধূমপান
ধূমপান হচ্েছ ফুসফুেসর ক্যান্সার হওয়ার সবেচেয় বড় ঝুঁিকর কারণ।
আপিন  যত  েবিশ  ধূমপান  করেবন,  আপনার  ঝুঁিক  তত  েবিশ।  ফুসফুেসর
ক্যান্সাের  আক্রান্ত  ১০  জেনর  মধ্েয  প্রায়  ৯  জনই  পাওয়া  যায়
ধূমপায়ী বা প্রাক্তন ধূমপায়ী। আর অল্প বয়েস ধূমপান শুরু করেল এ
ঝুঁিক আরও েবিশ থােক।

যারা  ধূমপান  কেরন  না,  তােদরও  ফুসফুেসর  ক্যান্সার  হেত  পাের,  তেব
তােদর ঝুঁিক অেনক কম।

২. প্যািসভ স্েমািকং
অন্য েলােকর িসগােরেটর েধাঁয়া িনেল বা েধাঁয়ার মধ্েয শ্বাস িনেল
তােক  প্যািসভ  স্েমািকং  বা  েসেকন্ড-হ্যান্ড  ধূমপান  বেল।  আর  এিট
ফুসফুেসর  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  আরও  িকছুটা  বািড়েয়  িদেত  পাের,  যা
আপিন িনেজ ধূমপান করেলও এর েচেয় ঝুঁিক অেনক কম থােক।

৩. বয়স
বয়স্ক  ব্যক্িতেদর  মধ্েয  ফুসফুেসর  ক্যান্সার  েবিশ  েদখা  যায়।  ১০
জেনর মধ্েয চারজেনরও েবিশ এমন েরাগীেক েদখা যায় যােদর বয়স ৭৫ বা
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তার  েবিশ।  তেব  ফুসফুেসর  ক্যান্সার  অল্পবয়িসেদরও  প্রভািবত  করেত
পাের, িকন্তু ৪০ বছেরর কম বয়িসেদর ক্েষত্ের তা িবরল।

৪. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা কম থাকেল
অসুস্থতা  বা  িচিকত্সার  কারেণ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  কেম  েগেল
ফুসফুস ক্যান্সােরর ঝুঁিক বাড়ােত পাের।

৫. পািরবািরক ঝুঁিক
যােদর  পিরবাের  বাবা-মােয়র  ফুসফুেসর  ক্যান্সার  থােক,  তােদর  এিট
হওয়ার  ঝুঁিক  িকছুটা  েবিশ  থােক।  এ  ছাড়া  ভাই  বা  েবােনর  ফুসফুেসর
ক্যান্সার যিদ অল্প বয়েস ধরা পেড়, তােদরও ঝুঁিক েবিশ থােক।

৬. বায়ুদূষণ
সাম্প্রিতক  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,  বায়ুদূষেণর  কারেণ  ফুসফুেসর
ক্যান্সার হেত পাের। তেব জায়গােভেদ ও পৃথক ব্যক্িতর ক্েষত্ের এই
ঝুঁিক বলাটা একটু কিঠন।

তথ্যসূত্র: ম্যাকিমলান ক্যান্সার সােপার্ট

জাঙ্ক  ফুড  েখেয়
পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  এড়ােত  কী
করেবন?
েকউ যতই স্বাস্থ্য সেচতন েহাক না েকন, তার পরও কখনও কখনও িকন্তু
িমষ্িট খাবার, ফ্েরঞ্চ ফ্রাই, বার্গার বা িপৎজার মেতা জাঙ্ক ফুড
খাওয়ার  েলাভ  চেলই  আেস।  আর  এই  খাবারগুেলা  ট্রান্স  ফ্যাট  ও
স্যাচুেরেটড  ফ্যাট  দ্বারা  পিরপূর্ণ  থােক।  এর  ফেল  ওজন  বৃদ্িধ,
েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  বৃদ্িধ,  রক্তচাপ  বৃদ্িধ,  টাইপ২  ডায়ােবিটস
এবং হৃদেরােগর ঝুঁিক বাড়ায়।

তাই যতটা সম্ভব জাঙ্ক ফুড এিড়েয় েযেত হেব। িকন্তু তার পরও েলােভ
বেস  যিদ  একটু  েবিশ  পিরমােণ  চর্িবযুক্ত  বা  ৈতলাক্ত  খাবার  অথবা
জাঙ্ক  ফুড  েখেয়  থােকন;  তেব  িকছু  িনর্িদষ্ট  িনর্েদিশকা  রেয়েছ,
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েযগুেলা এসব খাবােরর ক্ষিতকারক প্রভাব িকছুটা পিরমােণ কিমেয় আনেত
পাের।

জানুন জাঙ্ক ফুড েখেয় পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া এড়ােত কী করেবন—

১. কুসুম গরম পািন পান করুন
জাঙ্ক  ফুড  খাওয়ার  পর  হালকা  গরম  পািন  পান  করেল  তা  আপনার
পিরপাকতন্ত্রেক  প্রশিমত  ও  সক্িরয়  করেত  সাহায্য  কের।  কারণ  কুসুম
গরম  পািন  পান  করেল  তা  পুষ্িটগুণেক  তােদর  হজমেযাগ্য  আকাের  েভেঙ
েফলেত  সাহায্য  কের।  আপিন  যিদ  পর্যাপ্ত  পািন  পান  না  কেরন,  তেব
েছাট  অন্ত্র  হজেমর  জন্য  খাবার  েথেক  পািন  েশাষণ  করেব  আর  এর  ফেল
িডহাইড্েরশন ও েকাষ্ঠকািঠন্েযর মেতা সমস্যা েদখা িদেত পাের।

২. েলবু পািন পান করুন
িডটক্স পানীয় িহেসেব েলবু পািন পান করেল তা জাঙ্ক ফুড খাওয়ার পর
আপনার  িসস্েটেম  জেম  থাকা  টক্িসনগুেলােক  েবর  কের  িদেত  সাহায্য
কের।  িকছু  গেবষক  পরামর্শ  েদন  েয,  িডটক্িসিফেকশন  প্েরাগ্রাম  বা
িডটক্স  ড্িরংকগুেলা  টক্িসন  মুক্ত  করেত  ও  ওজন  কমােত  সহায়তা  কের।
েকািরয়ান নারীেদর ওপর করা একিট গেবষণায় েদখা েগেছ েয, েলবু পািন
পান  করেল  তা  শরীেরর  চর্িব  হ্রাস  কের  ও  ইনস্যুিলন  প্রিতেরােধ
সহায়তা কের।

৩. হাঁটাহাঁিট
ভাির  খাবার  বা  জাঙ্ক  ফুড  খাওয়ার  পর  অন্তত  ৩০  িমিনট  হাঁটাহাঁিট
করেল তা হজেমর উন্নিতেত সাহায্য কের। এিট েপেটর গিতশীলতােক ভােলা
করেত উৎসািহত কের, হজেম সহায়তা কের এবং ওজন কমােত সাহায্য করেত
পাের।  তাই  জাঙ্ক  ফুড  খাওয়ার  পর  ৩০  িমিনেটর  জন্য  ধীের  ধীের
হাঁটুন।

৪. দই
জাঙ্ক ফুড খাওয়ার পর দই বা প্েরাবােয়ািটেকর মেতা খাবার েখেল েসিট
হজেমর স্বাস্থ্েযর ভারসাম্য বজায় রাখেত সাহায্য কের।

৫. ফল ও শাকসবিজ খান
ফলমূল  ও  শাকসবিজ  েখেল  েসিট  আপনার  শরীের  িবিভন্ন  প্রক্িরয়া
চালােনার  জন্য  পর্যাপ্ত  িভটািমন,  খিনজ  এবং  ফাইবার  সরবরাহ  করেত
সহায়তা কের। তাই জাঙ্ক ফুড খাওয়ার ক্ষিত পুিষেয় িনেত েবিশ কের ফল
ও শাকসবিজ খান। তেব খাওয়ার িঠক পর পর এগুেলা না খাওয়াই ভােলা।



৬. ঘুম
ঘুম আমােদর েমজাজ ভােলা রাখেত সাহায্য কের এবং শরীরেক িশিথল করেত
সাহায্য কের। তাই জাঙ্ক ফুড েখেয় েফলেল পর্যাপ্ত ও ভােলা মােনর
একিট ঘুম িনশ্িচত করার েচষ্টা করুন।

তথ্যসূত্র: স্টাইলক্েরজ ডটকম

কেরানায়  সংক্রিমত  প্রথম
মানুেষর সন্ধান
অবেশেষ কেরানায় সংক্রিমত প্রথম মানুষিটর সন্ধান িমলল। জানা েগেছ,
চীেনর  উহােন  একিট  বাজাের  সামুদ্িরক  খাবােরর  নারী  িবক্েরতাই
িবশ্েব প্রথম কেরানা সংক্রিমত।

এর  আেগ  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  িরেপার্েট  উেঠ  এেসিছল,  এক
িহসাবরক্ষেকর  কথা।  এতিদন  তােকই  দুিনয়ার  প্রথম  কেরানা  সংক্রিমত
মানুষ িহেসেব মেন করা হচ্িছল। িকন্তু সাম্প্রিতক গেবষণা বলেছ, তা
িছল ভুল। খবর িনউইয়র্ক টাইমেসর।

২০১৯ সােল চীেনর এই উহান শহর েথেকই প্রথম কেরানা সংক্রমণ ছড়ােনা
শুরু হেয়িছল। তারপর তা েগাটা িবশ্ব জুেড় ছিড়েয় পেড়।

এতিদন  প্রথম  কেরানা  েরাগী  িহেসেব  যােক  ভাবা  হেয়িছল,  েপশায়
িহসাবরক্ষক েসই ব্যক্িত জািনেয়েছন, ৮ িডেসম্বর তার প্রথম উপসর্গ
েদখা েদয়। যিদও তখনও কেরানা মহামাির আকাের ছিড়েয় পেড়িন।

সম্প্রিত  এক  গেবষণায়  উেঠ  এেসেছ,  ২০১৯  সােলর  ১১  িডেসম্বর  উহােনর
বাজাের  সামুদ্িরক  খাবার  েফির  করা  ওই  নারীসহ  আরও  কেয়কজেনর  মধ্েয
কেরানা সংক্রমেণর উপসর্গ েদখা িদেয়িছল।

আেমিরকার  অ্যািরেজানা  িবশ্বিবদ্যালেয়র  অধ্যাপক  মাইেকল  ওেরািব
িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  গেবষণা  এবং  এই  সংক্রান্ত  আরও  গেবষণােক
গািণিতক ভােব িবশ্েলষণ কের নয়া িসদ্ধান্েত উপনীত হেয়েছন।
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এ বছর জানুয়াির মােস িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থার বাছাই করা গেবষকরা
চীন সফর কেরন। েসখােনই তারা ওই িহসাবরক্ষেকর সাক্ষাৎকার েনন।

তখন  জানা  যায়,  ওই  িহসাবরক্ষেকর  শরীের  ২০১৯  সােলর  ৮  িডেসম্বর
প্রথম  কেরানার  উপসর্গ  েদখা  েদয়।  এ  বছেরর  মার্েচ  প্রকািশত
িরেপার্েট  তােকই  পৃিথবীর  প্রথম  কেরানা  সংক্রিমত  ব্যক্িত  িহেসেব
তুেল ধরা হয়।

িকন্তু িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থার পাঠােনা দেলর অন্যতম সদস্য িপটার
ডাসজ্যাক  জানাচ্েছন,  িতিন  ওেরািবর  িবশ্েলষণ  অধ্যয়ন  কেরেছন  এবং
তােত  সন্তুষ্ট।  তার  মেত  ৮  িডেসম্বেরর  িহেসেব  সত্িযই  েকানও
েগালমাল িছল।

ঠান্ডাজিনত েরাগ েথেক সতর্কতা
কুয়াশাচ্ছন্ন সকাল এবং িবকােলর ঠান্ডা হাওয়া শীেতর আগমনী বার্তা
জািনেয়  িদচ্েছ।  শীত  আনন্দ  এবং  উৎসেবর  ঋতু  হেলও  এর  অপ্রীিতকর
িদকিটর কথা েযন ভুেল না যাই। এ েমৗসুেমর ঠান্ডা এবং শুষ্ক বাতাস
মানুেষর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  দুর্বল  কের  িদেত  পাের।  সাধারণ
সর্িদ,  ফ্লু  এবং  ফুসফুেসর  িকছু  েরাগ  শীতকােল  েবিশ  েদখা  যায়।
েমৗসুিম  এসব  েরােগর  লক্ষণ,  প্রিতেরাধ  ও  প্রিতকার  সম্পর্েক
িবস্তািরত  জানােত  িলেখেছন  বিরশাল  েশের  বাংলা  েমিডেকল  কেলেজর
েমিডিসন  িবভােগর  প্রাক্তন  অধ্যাপক  এবং  ভারেতর  মাদ্রাজ  শ্রী
বালাজী  েমিডেকল  ইউিনভার্িসিটর  (েচন্নাই)  িভিজিটং  প্রেফসর  ডা.
এইচ. এন. সরকার

সাধারণ ঠান্ডা :

এিট  একিট  ভাইরাসজিনত  েরাগ,  যা  ২০০িটরও  েবিশ  ভাইরাস  দ্বারা  হেত
পাের; রাইেনাভাইরাস িদেয় েবিশ হয়। এিট বছেরর েয েকােনা সময় হেত
পাের,  তেব  শীেত  সর্বািধক  ও  ঘন  ঘন  সাধারণ  ঠান্ডা  েদখা  যায়।
শীতকালীন  শুষ্ক  এবং  ঠান্ডা  আবহাওয়া  রাইেনাভাইরােসর  প্রজনন  ও
িবকােশর জন্য সর্েবাৎকৃষ্ট পিরেবশ। এ ভাইরাস হাঁিচ-কািশর মাধ্যেম
ছড়ায়।  ভাইরাস  েকােনা  বস্তুেত  েলেগ  থাকেল  েসসব  বস্তু  েযমন  দরজার
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হাতল,  িবদ্যুেতর  সুইচ  স্পর্শ  করেলও  শরীের  তা  প্রেবশ  করেত  পাের।
নাক  িদেয়  পািন  পড়া,  গলা  চুলকািন,  গলা  ব্যথা,  কািশ,  নাক  বন্ধ
থাকা,  মাথাব্যথা  এবং  কখেনা  কখেনা  হালকা  জ্বর  সাধারণ  ঠান্ডার
উপসর্গ।  এ  উপসর্গগুেলা  ৩  েথেক  ৫  িদেনর  মধ্েয  েবিশ  হয়  এবং  এক
সপ্তােহর মধ্েয সম্পূর্ণ েসের যায়।

প্রাথিমক প্রিতকার :

সাধারণ  সর্িদ  িবরক্িতকর  হেত  পাের,  তবু  স্বাভািবক  কার্যক্রম
চািলেয় েযেত পােরন এবং দুই েথেক চার িদেনর মধ্েয এিট কেম যােব।
যিদ  এর  েচেয়  েবিশ  সময়  থােক,  তাহেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  েনওয়া
প্রেয়াজন।  সাধারণ  ঠান্ডা  প্রিতেরােধর  সর্েবাত্তম  উপায়  হেলা
ভাইরােসর িবস্তার েঠকােনা; যা ঘন ঘন হাত েধায়া এবং সাধারণ সর্িদর
েরাগী  েথেক  িনরাপদ  দূরত্ব  বজােয়র  মাধ্যেম  সম্ভব।  এিট
কেরানাভাইরাস  এেস  আমােদর  িশিখেয়েছ।  যিদ  পিরবােরর  েকােনা  সদস্য
অসুস্থ  হয়,  তাহেল  তােক  আলাদা  থাকার  এবং  তার  ব্যবহার্য  থালাবাসন
আলাদা  করার  ব্যবস্থা  করেত  হেব।  েযসব  বস্তুপৃষ্ঠ  েথেক  ভাইরাস
ছড়ােত  পাের  েসগুেলা  জীবাণুনাশক  িদেয়  বারবার  পিরষ্কার  করেত  হেব।
যিদ  সাধারণ  সর্িদ  হয়,  তাহেল  হাঁিচ  বা  কািশ  েদওয়ার  সময়  িটসু  বা
রুমাল ব্যবহার করুন। রুমাল না থাকেল হােতর কনুইেয় মুখ েঢেক হাঁিচ
বা  কািশ  িদন।  যিদ  কাজ  চািলেয়  যাওয়ার  জন্য  যেথষ্ট  ভােলা  েবাধ
কেরন, এক বা দুই িদেনর মধ্েয কােজ িফের যান তেব ঘন ঘন হাত ধুেয়
িনেবন  এবং  হাঁিচ-কািশ  সম্পূর্ণ  ভােলা  না  হওয়া  পর্যন্ত  অন্েযর
সঙ্েগ ঘিনষ্ঠ েযাগােযাগ এিড়েয় চলুন। জ্বর েবিশ হেল এবং দীর্ঘািয়ত
হেল, কািশেত হলুদ কফ েবর হেল িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

ঠান্ডার িচিকৎসা :

সাধারণ  সর্িদর  েকােনা  সুিনর্িদষ্ট  প্রিতকার  েনই।  িবশ্রাম,
পর্যাপ্ত  পািন,  নােকর  িডকনেজস্ট্যান্ট,  কািশর  িসরাপ  এবং
অ্যান্িটিহস্টািমন  েরাগ  েথেক  েসের  ওঠােক  ত্বরান্িবত  করেত  পাের।
ঠান্ডা  ভাইরােসর  িবরুদ্েধ  অ্যান্িটবােয়ািটক  েকােনা  কাজ  কের  না
এবং  ব্যাকেটিরয়া  সংক্রমণ  না  হওয়া  পর্যন্ত  অ্যান্িটবােয়ািটেকর
েকােনা প্রেয়াজন েনই।

ফ্লু বা ইনফ্লুেয়ঞ্জা :

ফ্লু বা ইনফ্লুেয়ঞ্জা একিট ভাইরাসজিনত েরাগ। প্রিত বছর জনসংখ্যার
৫  েথেক  ১৫  শতাংশ  মানুষ  ইনফ্লুেয়ঞ্জায়  আক্রান্ত  হয়।  িবশ্বব্যাপী



প্রিত  বছর  ৩  েথেক  ৫  িমিলয়ন  েলাক  গুরুতর  ইনফ্লুেয়ঞ্জায়  আক্রান্ত
হয়  এবং  ৬  লাখ  ৫০  হাজার  মানুষ  মারা  যায়।  মৃত্যু  সাধারণত  উচ্চ
ঝুঁিকপূর্ণ  েগাষ্ঠীর  মধ্েয  ঘেট,  েযমন  েছাট  িশশু,  বয়স্ক  এবং
দীর্ঘস্থায়ী  েরােগর  েরাগীরা।  শীতকােল  ফ্লুর  সংক্রমণ  খুব  েবিশ
িবধায় এিটেক সাধারণত ফ্লু ঋতু (Flu season) বলা হয়। এ সময় শরীেরর
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  স্বাভািবেকর  েচেয়  একটু  কেম  েযেত  পাের।
ফ্লু বায়ুবািহত েরাগ, ফ্লু ভাইরাস হাঁিচ বা কািশর মাধ্যেম ছড়ায়।
দূিষত পৃষ্ঠতল স্পর্েশর মাধ্যেমও ছিড়েয় পেড়। ফ্লু ভাইরাস ক্রমাগত
পিরবর্িতত  হেত  থােক,  এজন্যই  প্রিত  বছরই  ফ্লু  ভাইরােসর  ভ্যাকিসন
িনেত  হয়,  পুেরােনা  ভ্যাকিসন  কখেনাই  পুেরাপুির  কার্যকর  হয়  না।
ঝুঁিকপূর্ণ  মানুেষর  মৃত্যুর  একিট  অন্যতম  কারণ  ফ্লু।  ৬৫  বছর  বা
তার  েবিশ  বয়িস  মানুষ,  গর্ভবতী  এবং  ডায়ােবিটস,  িকডিন  েরাগ  এবং
দীর্ঘস্থায়ী  অবস্ট্রাক্িটভ  পালেমানাির  িডিজজ  (িসওিপিড)সহ
দীর্ঘেময়ািদ েরােগর েরাগীরা ফ্লু’র ঝুঁিকেত রেয়েছ।

উপসর্গ বা লক্ষণ :

ফ্লু  প্রাথিমকভােব  একিট  সাধারণ  ঠান্ডা  িহসােব  ভুল  হেত  পাের,
এক্েষত্ের  দ্রুত  খুব  েবিশ  জ্বর  হয়।  এ  ছাড়া  কািশ,  গলাব্যথা,
মাথাব্যথা,  শরীেরর  ব্যথা  এবং  খুব  দ্রুত  ক্লান্িত  বা  অবসাদ  চেল
আেস।  বিম  বা  ডায়িরয়াও  হেত  পাের।  জ্বর  এবং  ব্যথা  িতন  েথেক  পাঁচ
িদেনর মধ্েয কেম যায় িকন্তু কািশ এবং সাধারণ ক্লান্িত দুই সপ্তাহ
বা তার েবিশ সময় থাকেত পাের।

িচিকৎসা :

উপসর্গ শুরুর পর কমপক্েষ পাঁচ িদন এবং জ্বর কেম যাওয়ার ২৪ ঘণ্টার
পর কােজ েযাগ িদেত পােরন। ফ্লু েথেক িনউেমািনয়া সবেচেয় েবিশ হয়
এবং  হার্েটর  পর্দার  প্রদাহ  মােয়াকার্ডাইিটস  হচ্েছ  মারাত্মক
জিটলতা। ফ্লু প্রিতেরাধ করার সর্েবাত্তম উপায় হেলা ফ্লু ভ্যাকিসন
এবং  ফ্লু  ভ্যাকিসন  এক  বছেরর  জন্য  ফ্লুর  িবরুদ্েধ  ভােলা  সুরক্ষা
েদয়।  এজন্য  প্রিত  বছর  ফ্লু  ভ্যাকিসন  েনওয়া  উিচত।  ঝুঁিকপূর্ণ
মানুষ  িনউেমাকক্কাল  ভ্যাকিসন  িনেত  পােরন,  যা  িনউেমািনয়ার
িবরুদ্েধ সুরক্ষা প্রদান কের। লক্ষণগুেলা খারাপ হেল, নতুন উপসর্গ
েদখা িদেল বা যিদ এমন েকােনা অবস্থা বা পিরস্িথিত থােক যা ফ্লু’র
জিটলতার  ঝুঁিকেত  েফেল  েদয়,  এ  অবস্থায়  ডাক্তােরর  পরামর্শ  িনন।
িবশ্রাম,  পর্যাপ্ত  পািন  পান  এবং  প্যারািসটামল  উপসর্গগুেলা  উপশম
কের।  গুরুতর  ক্েষত্ের,  ফ্লুর  স্থায়ীত্ব,  তীব্রতা  এবং  জিটলতার



ঝুঁিক কমােত ওেসল্টািমিভেরর মেতা অ্যান্িটভাইরাল ওষুধ িচিকৎসেকর
পরামর্েশ ব্যবহার করা েযেত পাের। উপকার েপেত হেল অ্যান্িটভাইরাল
ওষুধগুেলা সাধারণত উপসর্গ শুরুর ৪৮ ঘণ্টার মধ্েয শুরু করেত হয়।

ব্রঙ্িকওলাইিটস, লক্ষণ ও প্রিতকার :

এিট  একিট  ভাইরাসজিনত  শ্বাসনািলর  সংক্রমণ  যা  েরসপাইেরটির
িসনিসিটয়াল  ভাইরাস  (আরএসিভ)  দ্বারা  সৃষ্ট।  যিদও  িবিভন্ন  ভাইরাস
ব্রঙ্িকওলাইিটস  সৃষ্িট  করেত  পাের।  এিট  িশশুেদর  েবিশ  হয়  এবং
শীতকােল েবিশ েদখা যায়। লক্ষণগুেলার মধ্েয রেয়েছ নাক বন্ধ হওয়া,
কািশ,  মৃদু  জ্বর  যা  সাধারণ  সর্িদ  বেল  মেন  হেত  পাের।  এিট  আরও
গুরুতর হেয় শ্বাসকষ্ট সৃষ্িট করেত পাের এবং মৃত্যু ঝুঁিক বািড়েয়
েতােল।  িশশুর  যিদ  শ্বাসকষ্ট  হয়,  তাহেল  তৎক্ষণাৎ  িচিকৎসেকর
শরণাপন্ন েহান।

সাইেনাসাইিটস, লক্ষণ ও প্রিতকার :

শীতকােল  সাইনােসর  সমস্যা  একিট  সাধারণ  ব্যাপার।  যখন  ঘেরর  দরজা-
জানালা  বন্ধ  থােক  এবং  সিঠকভােব  বায়ু  চলাচল  করেত  পাের  না,  তখনই
সাইনােসর  সমস্যা  েদখা  েদয়।  নাক  বন্ধভাব  (Nasal  congestion),
মাথাব্যথা, কািশ, নাক িদেয় পািন পড়ার পাশাপািশ নাক ডাকার উপসর্গ
শীেতর সময় মানুষেক দুর্িবষহ কের েতােল। এ সময় সাইেনাসাইিটস েথেক
মুক্ত থাকার জন্য ধুেলাবািল এিড়েয় চলুন, দুপুেরর িদেক ঘেরর দরজা-
জানালা  খুেল  িদন,  পর্যাপ্ত  িবশ্রাম  িনন,  স্বাস্থ্যকর  খাবার  খান
এবং প্রচুর তরল পান করুন।

গলাব্যথা, লক্ষণ ও প্রিতকার :

গলাব্যথা সারা বছরই হেত পাের, তেব শীতকােল এর প্রেকাপ েবিশ। এিট
ব্যাকেটিরয়া  এবং  ভাইরাস  দুেটা  িদেয়ই  হেত  পাের।  ব্যাকেটিরয়াল
গলাব্যথা  সাধারণত  স্ট্েরপেটাকক্কাস  ব্যাকেটিরয়া  িদেয়  হেয়  থােক
এবং  শীতকােল  েয  গলাব্যথা  হয়  তা  সাধারণত  ভাইরাস  সংক্রমেণর  কারেণ
হেয়  থােক।  তাপমাত্রার  পিরবর্তন,  উষ্ণ  কক্ষ  েথেক  বািহেরর  ঠান্ডা
আবহাওয়ায়  েবর  হেল  বা  ঠান্ডার  মধ্েয  যিদ  ফ্িরেজর  পািন  পান  কের,
তাহেল  গলাব্যথা  হেত  পাের।  এর  সহজ  এবং  দ্রুত  প্রিতকার  হেলা-গরম
পািনেত লবণ িদেয় গড়গড়া করা। এক গ্লাস উষ্ণ পািনেত এক চা চামচ লবণ
িদেয়  গড়গড়া  করুন।  এিট  সংক্রমণ  িনরাময়  করেব  না,  তেব  গলাব্যথা
কিমেয় িদেব। েকােনা িচিকৎসা ছাড়াই ভাইরাসজিনত গলাব্যথা ভােলা হয়।



এিকউট ব্রঙ্কাইিটস, লক্ষণ ও প্রিতকার :

ব্রঙ্কাইিটস  হেলা  ব্রঙ্কাস  বা  শ্বাসনািলর  প্রদাহ।  এিকউট
ব্রঙ্কাইিটস সাধারণত ভাইরাল সংক্রমণ েযমন সাধারণ ঠান্ডা বা ফ্লু
ভাইরাস সংক্রমেণর পের হেয় থােক, িকন্তু ব্যাকেটিরয়ার কারেণও হেত
পাের। শীতকােল প্রাপ্তবয়স্ক েলােকর ৫ েথেক ৬ শতাংশ িশশু এ েরােগ
আক্রান্ত  হয়।  যারা  ধূমপান  কেরন,  যােদর  অিতিরক্ত  অ্যালার্িজ,
সাইেনাসাইিটস,  বর্িধত  টনিসল  বা  অ্যািডনেয়ড  থােক,  তােদর  এিকউট
ব্রঙ্কাইিটেসর  ঝুঁিক  েবিশ।  ঠান্ডা  বা  ফ্লু  েরােগর  উপসর্গ  গা
ব্যথা,  মাথাব্যথা,  ঠান্ডা  লাগা,  নাক  ও  েচাখ  িদেয়  পািন  পড়া  এবং
গলাব্যথা কেম যাওয়ার পর শুকেনা কািশ েদখা েদয়, যা অত্যন্ত েবিশ
এবং  িবরক্িতকর;  শত  েচষ্টা  কেরও  কািশ  বন্ধ  করা  যায়  না।  কািশর
সঙ্েগ  শ্বাসকষ্টও  হেত  পাের।  এ  েরােগর  কারেণ  কািশেত  পাতলা  থুতুর
মেতা সাদা কফ ওেঠ; ব্যাকেটিরয়ার েসেকন্ডাির সংক্রমণ হেল পাকা বা
হলুদ  কফ  হয়।  ব্যাকেটিরয়ার  সংক্রমণ  হেয়  িনউেমািনয়া  না  হেল  এিকউট
ব্রঙ্কাইিটস  িনেজ  িনেজই  ভােলা  হেয়  যায়।  ফুটন্ত  পািনর  বাস্প
টানেল,  কািশ  িসরাপ  এবং  ব্যথানাশক  ওষুধ  ব্যবহাের  উপসর্গগুেলা
সহেজই  উপশম  হয়।  েবিশরভাগ  লক্ষণ  প্রায়  দুই  সপ্তােহর  মধ্েয  েসের
যায়, তেব কািশ কেয়ক মাস স্থায়ী হেত পাের।

যিদ  উপসর্গ  উপশম  না  হয়,  যিদ  আরও  খারাপ  হেয়  যায়,  দ্িবতীয়  ধােপ
জ্বর আেস বা হলুদ কফ েবর হয়, তাহেল িচিকৎসেকর শরণাপন্ন হেবন।

পুরাতন শ্বাসযন্ত্েরর েরােগ শীেতর প্রভাব :

িসওিপিড  (COPD)  বা  হাঁপািনর  (Asthma)  মেতা  শ্বাসকষ্টজিনত  েরােগ
আক্রান্ত ব্যক্িতেদর শীতকােল শ্বাসকষ্ট েবেড় েযেত পাের; যার অেনক
কারণ রেয়েছ। ঠান্ডা এবং শুষ্ক বাতাস শ্বাসনািলেক সংকুিচত (spasm)
কের, ফেল শ্বাস িনেত কষ্ট হয়। এ ছাড়াও িকছু িকছু হাঁপািনর েরাগীর
ঠান্ডা  অ্যালার্িজ  থাকার  কারেণ  হাঁপািন  েবেড়  যায়।  ঠান্ডার
প্রভাবেক  এড়ােনার  জন্য  বাইের  যাওয়ার  সময়,  উষ্ণ  েপাশাক  এবং
স্কার্ফ িদেয় বুক এবং মুখ েঢেক েবর হেবন।

দীর্ঘস্থায়ী ব্রঙ্কাইিটস :

শ্েলষ্মা-উৎপাদনকারী  কািশ  বছের  কমপক্েষ  িতন  মাস,  পরপর  দুই  বছর
স্থায়ী  হেল  তখন  তােক  দীর্ঘস্থায়ী  ব্রঙ্কাইিটস  বেল।  ধূমপানই  এর
প্রধান কারণ; যিদও রান্নার েধাঁয়া, অভ্যন্তরীণ এবং বাইেরর পিরেবশ
দূষেণর  ফেলও  এটা  হেত  পাের।  শীত  েমৗসুেম  এর  ঠান্ডা  এবং



কুয়াশাচ্ছন্ন  আবহাওয়া  এর  উপসর্গ  বািড়েয়  িদেত  পাের,  যােক  হঠাৎ
তীব্রতা বৃদ্িধ (Acute exacerbation) বলা হয়। দীর্ঘস্থায়ী কািশ,
বুেক চাপভাব এবং শ্বাস িনেত কষ্ট হওয়া এর প্রধান উপসর্গ। ঠান্ডা
এবং কুয়াশাচ্ছন্ন আবহাওয়ায় এর উপসর্গ েবেড় েযেত পাের, তাই বাইের
েবর হওয়ার সময়, উষ্ণ েপাশাক এবং স্কার্ফ িদেয় বুক এবং মুখ েঢেক
েবর  হেবন।  িচিকৎসার  লক্ষ্য  হেলা  উপসর্গ  কমােনা  যােত  সহেজ  শ্বাস
েনওয়া  যায়।  শ্বাসনািলেক  প্রসািরত  করার  ওষুধ  মুেখ  বা  ইনেহলােরর
মাধ্যেম ব্যবহার করা যায়। মাঝাির বা তীব্র শ্বাসকষ্ট হয়, জ্বর বা
হলুদ  কফ  েবর  হয়,  তাহেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেবন।  গুরুতর
ক্েষত্ের,  হাসপাতােল  ভর্িত  হেত  পাের।  যিদ  ধূমপান  কেরন,  তাহেল
ধূমপান  এখনই  ত্যাগ  করুন।  ধূমপান  ত্যাগই  এ  েরােগর  গিতিবিধেক
পিরবর্তন করেত পাের।

কােন তীব্র সংক্রমণ :

এ  সংক্রমণ  একিট  শীতকালীন  সাধারণ  েরাগ।  স্ট্েরপ্েটাকক্কাস
িনউেমািন  এবং  েহেমািফলাস  ইনফ্লুেয়ঞ্জা  নামক  ব্যাকেটিরয়া  দ্বারা
মধ্যকর্েণ  প্রদােহর  ফেল  এ  স্থােন  তরল  পদার্থ  জমা  হয়।  এটা  পের
পুঁেজ পিরণত হেয় কােনর পর্দা িছদ্র হেয় েবর হেয় আসেত পাের। কােনর
সংক্রমেণর  জন্য  অন্যান্য  ঝুঁিকগুেলা  হেলা  ঠান্ডা,  ধূমপান,
সাইনােসর  সংক্রমণ  এবং  জলবায়ুর  পিরবর্তন।  কােন  অস্বস্িত,  কােন
তীব্র ব্যথা এবং শ্রবণশক্িত হ্রাস হেলা এর প্রধান উপসর্গ।

েয  েকােনা  ধরেনর  কােনর  সংক্রমণ  িনেচর  িনয়মগুেলা  অনুসরণ  কের
প্রিতেরাধ করা যায়-

* েগাসল বা সাঁতােরর পর কান সম্পূর্ণ শুিকেয় িনন।

* ধূমপান পিরহার করুন।

* িটকা েদওয়া আপ টু েডট আেছ িকনা িনশ্িচত করুন।

* ওষুেধর মাধ্যেম অ্যালার্িজ িনয়ন্ত্রণ করুন।

* সাধারণ স্বাস্থ্যিবিধ েমেন চলুন।

ঠান্ডা আবহাওয়ার কারেণ সৃষ্ট কােনর সংক্রমণ ব্যাকেটিরয়া িদেয় হয়,
তাই  অ্যান্িটবােয়ািটক  িদেয়  িচিকৎসা  করা  আবশ্যক।  ভাইরাস  হেল
অ্যান্িটবােয়ািটেকর  প্রেয়াজন  হয়  না।  যিদ  কােনর  সংক্রমেণর  সঙ্েগ
ব্যথা থােক, তাহেল িচিকৎসক প্যারািসটামল বা আইবুপ্েরােফেনর মেতা



ব্যথা উপশমকারী ওষুধ িদেত পােরন।

মাথাব্যথা ও প্রিতকার :

ঠান্ডা  বাতাস  মােঝ  মােঝ  মাথাব্যথােক  উসেক  িদেত  পাের।  ঠান্ডা
বাতাস মাইগ্েরেনর আক্রমণ ঘটােত পাের, সাইনােসর সংক্রমণ করেত পাের
যা শীতকােল মাথাব্যথার প্রধান কারণ। িনেজেক একিট উষ্ণ মাফলার বা
স্কার্ফ  িদেয়  েঢেক  চলােফরা  করুন।  যিদ  দু-চাকার  গািড়  চালান,
শীতকােল  মাথাব্যথা  েথেক  েরহাই  েপেত  চাইেল  ভােলা  েহলেমট  এবং
মাফলার ব্যবহার করুন।

ত্বেক চুলকািন ও প্রিতকার :

শীেত কম আর্দ্রতার সঙ্েগ ঠান্ডা তাপমাত্রা শুষ্ক চুলকািন সৃষ্িট
কের।  সংেবদনশীল  ত্বেকর  অেনেকরই  শীেতর  সময়  চুলকািন  হয়।  যত্ন
েনওয়ার  সর্েবাত্তম  উপায়  হেলা  প্রিতিদন  রােত  নািরেকল,  জলপাই  বা
বাদাম েতল ব্যবহার করা।

ঠান্ডােত ঘা ও প্রিতকার :

শুষ্ক  ও  ঠান্ডা  আবহাওয়ার  তীব্রতার  কারেণ  শীত  েমৗসুেম  ঠান্ডা  ঘা
(cold  sore)  েবিশ  হয়,  যিদও  এিট  বছেরর  েয  েকােনা  সময়  হেত  পাের।
শুষ্ক  এবং  ঠান্ডা  বাতােস  েঠাঁট  শুিকেয়  যায়;  যা  তােদরেক  হার্িপস
(Herpes)  ভাইরােসর  জন্য  আরও  সংেবদনশীল  কের  েতােল।  েঠাঁেট  এবং
েঠাঁেটর  েকােণ  ঠান্ডা  ঘা  (cold  sore)  সৃষ্িট  হয়।  মানিসক  চােপর
মধ্েয থাকেলও ঠান্ডা ঘা েবিশ েদখা যায়। শীতকােল িনেজর যত্ন িনেয়
ঠান্ডা  ঘা  হওয়ার  আশংকা  কমােত  পােরন।  পর্যাপ্ত  পুষ্িট,  িনয়িমত
ব্যায়াম  এবং  িবশ্রাম  ঠান্ডা  ঘা  হওয়ার  আশংকা  কমােত  সাহায্য  কের।
মানিসক চাপ কমােত প্রিতিদন পার্েক েবড়ােত যান, িসেনমা েদখুন এবং
মনেক প্রফুল্ল রাখুন।

শুষ্ক ত্বক

শীেত  সাধারণ  সমস্যার  মধ্েয  একিট  হল  ত্বক  শুষ্ক  হওয়া।  বাতােসর
আর্দ্রতা  কম  হয়  বেল  এিট  হয়।  ঠান্ডা  আবহাওয়া  ত্বেকর  ক্ষিত  কের,
ফেল ত্বক চুলকায় এবং শুষ্ক হেয় যায়। েঠাঁট ও পােয়র েগাঁড়ািল েফেট
যায়। শুষ্কতার কারেণ ফাটলযুক্ত ত্বক, রক্তপাত, ব্যথা এবং সংক্রমণ
হেত  পাের।  এজন্য  িনয়িমত  মেয়শ্চারাইিজং  েলাশন,  মেয়শ্চারাইিজং
সাবান  ব্যবহার,  েপট্েরািলয়াম  েজিল  বা  অিলভ  অেয়ল  ব্যবহার  করুন।



মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহােরর  সবেচেয়  ভােলা  সময়  হল  স্নান  বা  েগাসেলর
পর, যখন ত্বক আর্দ্র থােক এবং ঘুমােনার সময়। গরম পািনর বদেল উষ্ণ
পািন  েগাসেল  ব্যবহার  করুন।  খুব  গরম  পািন  ত্বকেক  আরও  শুষ্ক  এবং
চুলকািনর  প্রবণতা  সৃষ্িট  কের।  ইউিরয়া  ক্িরম  ফাটা  চামড়া  সারােত
সহায়তা কের।

জেয়ন্েট ব্যথা

শীেত  অেনেক  জেয়ন্েট  ও  মাংসেপিশেত  ব্যথা  এবং  জেয়ন্ট  শক্ত  হেয়
যাওয়া েরােগ েভােগন। এিট আর্থ্রাইিটস েরাগীেদর মধ্েয সবেচেয় েবিশ
েদখা যায়। হঠাৎ তাপমাত্রা েবিশ কেম েগেল জেয়ন্েটর ব্যথা শুরু হেত
পাের, যা চলনশক্িতহীন বা স্থিবর কের িদেত পাের। শীেতর মােস অেনক
মানুষ একটু হতাশায় (Depression) েভােগন এবং এর ফেল তারা ব্যথােক
আরও  তীব্রভােব  অনুভব  কের।  জেয়ন্েটর  ব্যথা  ও  মাংশেপিশ  শক্ত  হওয়া
েথেক মুক্িত পাওয়ার সহজ উপায় হচ্েছ- িনেজেক এবং িনেজর হাত-পা গরম
রাখা, ভারী গরম কাপেড়র পিরবর্েত দুই বা িতন েজাড়া পাতলা েপাশাক
পরুন, ব্যায়াম করুন তেব অিতিরক্ত নয়, েরৗদ্রস্নান করাও জেয়ন্েটর
ব্যথা েথেক মুক্িত পাওয়ার অন্যতম উপায়।

৫  প্রাকৃিতক  উপােয়  কমেব
েকােলস্েটরেলর মাত্রা
েকােলস্েটরল  আমােদর  শরীেরর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ।  এিট  েকােষর
েদয়ালগুেলােক  নমনীয়  রাখেত  সাহায্য  কের  এবং  েবশ  কেয়কিট  হরেমান
ৈতিরর জন্য প্রেয়াজনীয়। িকন্তু শরীেরর েয েকােনা িকছুর মেতাই ভুল
জায়গায়  অত্যিধক  েকােলস্েটরল  জমা  হেল  বা  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা
েবেড় েগেলই সমস্যা ৈতির হয়।

উচ্চমাত্রার  েলা-েডনিসিট  লাইেপাপ্েরািটন  (এলিডএল)  নােমর
েকােলস্েটরল  রক্তনালীর  েদয়ােল  জমার  ফেল  ধমিন,  স্ট্েরাক,
হার্টঅ্যাটাক এবং িকডিনসহ নানারকম সমস্যা েদখা িদেত পাের।

তাই  আমােদর  উিচত  আমােদর  শরীের  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  িনেয়  সতর্ক

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a7%ab-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a7%83%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%8b/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a7%ab-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%95%e0%a7%83%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%89%e0%a6%aa%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%ae%e0%a6%ac%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a7%8b/


থাকা। এ জন্য আজ জানুন েয ৫ প্রাকৃিতক উপােয় কমেব েকােলস্েটরেলর
মাত্রা—

১. ওেমগা-৩ সমৃদ্ধ খাবার
ওেমগা-৩ ও পিলআনস্যাচুেরেটড ফ্যাটগুেলার একািধক ডবল বন্ড রেয়েছ,
যা  তােদর  শরীের  স্যাচুেরেটড  ফ্যােটর  েচেয়  আলাদাভােব  আচরণ  কের।
গেবষণায়  েদখা  যায়  েয,  পিল  আনস্যাচুেরেটড  ফ্যাট  খারাপ  এলিডএল
েকােলস্েটরল কমায় এবং হৃদেরােগর ঝুঁিক কমায়।

২. ফাইবার সমৃদ্ধ খাবার
দ্রবণীয় ফাইবার জাতীয় খাবার েখেল তা েকােলস্েটরেলর মাত্রা কমােত
পাের।  আর  আপনার  অন্ত্ের  বসবাসকারী  উপকারী  ব্যাকেটিরয়া  দ্রবণীয়
ফাইবার হজম করেত পাের। আসেল এিট েসই ব্যাকেটিরয়ার িনজস্ব পুষ্িটর
জন্যও  প্রেয়াজন।  আর  এসব  ভােলা  ব্যাকেটিরয়া  বা  প্েরাবােয়ািটক
ক্ষিতকারক ধরেনর িলেপাপ্েরািটন ও এলিডএেলর মাত্রা কমায়।

৩. ব্যায়াম
ব্যায়াম  করেল  তা  হার্েটর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  অেনক  উপকারী  িহেসেব
কাজ কের। এিট শুধু শারীিরক সুস্থতাই উন্নত কের না; বরং স্থূলতার
িবরুদ্েধ  লড়াই  করেত  সাহায্য  কের,  ক্ষিতকারক  এলিডএল  কমায়  এবং
উপকারী এইচিডএল বাড়ােতও উপকারী িহেসেব কাজ কের।

৪. ধূমপান এড়ােনা
ধূমপান িবিভন্ন উপােয় হৃদেরােগর ঝুঁিক বাড়ায়। এ ছাড়াও এিট শরীের
েকােলস্েটরল পিরচালনা কের তা পিরবর্তন কের।
তাই েকােলস্েটরেলর মাত্রা কমােত চাইেল ধূমপান এড়ােত হেব।

৫. ওজন কমােনা
ডােয়িটং বা ওজন কমােল তা আপনার শরীর েথেক েকােলস্েটরল েশাষণ কের।
এ  িনেয়  ৯০  জন  প্রাপ্তবয়স্েকর  দুই  বছেরর  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  েয,
েকােনা ডােয়েট ওজন কমােনার খাদ্য েকােলস্েটরল েশাষণেক বািড়েয়েছ
এবং শরীের নতুন েকােলস্েটরল ৈতিরও কিমেয়েছ।

তত্যসূত্র: েহলথলাইন ডটকম



েডঙ্িগর  পের  প্লািটেলট  বৃদ্িধ
করেত কী খােবন
িকছুিদন  আেগও  েযন  এক  আতঙ্েকর  নাম  িছল  েডঙ্িগ।  সারা  েদেশই  েবেড়
িগেয়িছল  েডঙ্িগর  তাণ্ডব।  আর  এ  সময়টােতও  মশার  পিরমাণ  কম  নয়।  এ
কারেণ  েডঙ্িগ  হওয়ার  ভয়টা  িকন্তু  েথেকই  যায়।  েডঙ্িগ  হেল  রক্েত
প্লািটেলেটর পিরমাণ কেম যায়। আর এ উপাদানিট রক্ত জমাট বাঁধেত এবং
রক্তপােতর  ক্েষত্ের  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  এর  কারেণ
অভ্যন্তরীণ  রক্তপাত  এবং  ফুসকুিড়  হওয়ার  ঝুঁিক  বাড়েত  পাের।
এছাড়াও  যােদর  রক্েত  প্লািটেলেটর  পিরমাণ  কেম  যায়  তােদর  িবিভন্ন
রকেমর সংক্রমেণর ঝুঁিক থােক।

িকন্তু  ভােলা  খবর  হচ্েছ  েয,  আপিন  প্রকৃিতক  উপােয়ও  রক্েতর
প্লািটেলট  বািড়েয়  িনেত  পােরন।  এর  জন্য  আপনােক  েখেত  হেব  িবিভন্ন
রকেমর খাবার। েযগুেলা প্লািটেলট বৃদ্িধ করেত সহায়তা করেব। জানুন
েয ধরেনর খাবার েখেল বাড়েব রক্েত প্লািটেলট—

১. িভটািমন িব-১২
িভটািমন  িব-১২  সমৃদ্ধ  খাবার  েখেল  তা  আপনার  রক্েত  প্লািটেলট
বৃদ্িধেত  সহায়তা  করেব।  এমনিক  এই  িভটািমেনর  অভােবও  অেনক  সময়
প্লািটেলেটর  পিরমাণ  কেম  েযেত  পাের।  তাই  িভটািমন  িব-১২  সমৃদ্ধ
িবিভন্ন  খাবার  েযমন-  িডম,  মাছ,  মুরিগ  ও  অন্যান্য  মাংস  েখেত
পােরন।

২. েফােলট
েফােলট একিট িব টাইপ িভটািমন; যা েকােষর সুস্থভােব বৃদ্িধর জন্য
অেনক প্রেয়াজনীয়। এিট িভটািমন িব-৯ এবং েফালািসন নােমও পিরিচত। এ
িভটািমনিট  প্লািটেলেটর  মাত্রা  বাড়ােত,  িটস্যু  বৃদ্িধেত  এবং
মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা উন্নত করেত সাহায্য করেত পাের।

৩. িভটািমন িস
িভটািমন িস সমৃদ্ধ খাবার ইিমউিনিট বুস্িটং ৈবিশষ্ট্েযর জন্য অেনক
জনপ্িরয়।  েসই  সঙ্েগ  এিট  প্লািটেলেটর  সংখ্যা  বৃদ্িধেতও
গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।  এছাড়া  সাইট্িরক  ফেলর  মধ্েয  থাকা
িভটািমন  িস  শরীেরর  আয়রন  েশাষণ  করার  ক্ষমতাও  বাড়ায়;  যা
প্লািটেলেটর সংখ্যা বাড়ােত আেরকিট অপিরহার্য পুষ্িট উপাদান।
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৪. আয়রন
শরীের  আয়রেনর  ঘাটিত  হেল  তার  ফেল  রক্তস্বল্পতা  েদখা  িদেত  পাের।
এছাড়া  শরীেরর  িটস্যুেত  পর্যাপ্ত  অক্িসেজন  বহনকারী  েলািহত
রক্তকিণকা  হ্রাস  েপেত  পের  এর  অভােব।  তাই  পর্যাপ্ত  পিরমােণ  আয়রন
সমৃদ্ধ খাবার েখেল তা েলািহত রক্তকিণকার মাত্রা এবং প্লািটেলেটর
সংখ্যাও বাড়ােত পাের।

তথ্যসূত্র: টাইমস অব ইন্িডয়া

িশশুর  েচাখ  িদেয়  পািন  পড়ার
কারণ ও করণীয়
অেনক িশশুরই েদখা যায় েচাখ িদেয় পািন পড়ার সমস্যা হচ্েছ। সময়মেতা
িচিকৎসা করেল এর জিটলতা এড়ােনা যায়।

এ ব্যাপাের স্যার সিলমুল্লাহ েমিডেকল কেলজ িমটেফার্ড হাসপাতােলর
িশশুেরাগ িবেশষজ্ঞ ডা. নাঈমা সুলতানা বেলন, জন্েমর পর েথেক কতিদন
পািন পড়েছ, েসটা েদখেত হেব। েদখেত হেব পিরষ্কার পািন েচাখ িদেয়
পড়েছ িকনা বা বাচ্চা কান্নাকািট করার সময় েচাখ িদেয় পািন পড়েছ
িকনা। দুই েচাখ িদেয়ই পািন পেড় িকনা েসটাও েদখেত হেব।

িতিন বেলন, অেনক সময় েদখা যায়, বাচ্চােদর েচাখ িদেয় প্রথম দুই-
িতন  িদন  পািন  পড়ার  পর  ময়লা  আসেছ।  এক্েষত্ের  একিট
অ্যান্িটবােয়ািটক  েচােখর  ড্রপ  িদেলই  সমাধান  হেয়  যােব।  এছাড়া
েচােখর এবং নােকর অংেশ একটু ম্যােসজ কের িদেত হেব। বাচ্চার নাক
বন্ধ  িকনা  েসটা  েখয়াল  করেবন।  সাধারণত  নাকটা  খুেল  েগেল  এ  ধরেনর
সমস্যা চেল যায়।

ডা. নাঈমা সুলতানা আরও বেলন, বাচ্চার যিদ কান্নার সময় পািন আেস,
তাহেল  এিট  স্বাভািবক  প্রক্িরয়া।  কান্না  ছাড়া  যিদ  পািন  আেস,
তাহেল অবশ্যই একজন েচােখর ডাক্তােরর পরামর্শ িনেত হেব। নাক বন্ধ
থাকার  কারেণ  বাচ্চােদর  েচাখ  িদেয়  পািন  আসা  স্বাভািবক।  িকছু
বাচ্চােদর েদখা যায়, েচাখ িদেয় ময়লা আেস। এটা অেনকটা স্বাভািবক।
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এক্েষত্ের  িদেনর  েবলা  ৮-১০  বার  েমেসজ  কের  িদেল  এ  সমস্যা  থাকেব
না। এটা ২-৩ মাস কনিটিনউ করেল চেল যায়।

সূত্র: ডক্টর িটিভ

কেরানার  মুেখ  খাওয়ার  ওষুধ
‘মলনুিপরািভর’  ব্যবহােরর
অনুেমাদন
কেরানাভাইরােসর  িচিকৎসায়  মুেখ  খাওয়ার  নতুন  ওষুধ  ‘মলনুিপরািভর’
জরুির ব্যবহােরর অনুমিত িদেয়েছ ঔষধ প্রশাসন অিধদপ্তর।

সংশ্িলষ্ট  সূত্র  যুগান্তরেক  জািনেয়েছ,  কেরানার  নতুন  ওষুধ
মলনুিপরািভর উৎপাদেনর জন্য ইেতামধ্েয স্কয়ার, েবক্িসমেকা, েরেনটা
ও িবকন ফার্মাসহ েবশ কেয়কিট প্রিতষ্ঠান ওষুধিট উৎপাদন ও বাজারজাত
করেত ঔষধ প্রশাসন অিধদপ্তের আেবদন কেরেছ।

িবষয়িট  িনশ্িচত  কের  অিধদপ্তেরর  উপপিরচালক  েমা.  সালাউদ্িদন
যুগান্তরেক  বেলন,  ‘েযসব  প্রিতষ্ঠান  আেবদন  কেরেছ  দীর্ঘিদন  ধের
তারা ওষুধিট উৎপাদেনর েচষ্টা করেছ। আমরা সব িকছু েদেখ খুব িশগিগর
অনুমিত  িদেত  যাচ্িছ।  এিট  হেল  বাজারজাত  করেত  েকােনা  সমস্যা  হেব
না।’

ঔষধ  প্রশাসন  অিধদপ্তর  সূত্র  আরও  জানায়,  মলনুিপরািভর  উৎপাদেন
অন্তত  ১০িট  উৎপাদক  প্রিতষ্ঠান  আেবদন  কেরেছ।  প্রিতষ্ঠানগুেলার
সক্ষমতা যাচাই-বাছাইেয়র কাজ চলেছ।

জানা  েগেছ,  গতকাল  েসামবার  েবসরকাির  ওষুধ  েকাম্পািন  েবক্িসমেকা
অনুেমাদন েপেয়েছ। আজ আরও কেয়কিট প্রিতষ্ঠােনর পাওয়ার কথা রেয়েছ।

প্রসঙ্গত কেরানাভাইরাস িচিকৎসায় িটকা ছাড়া এখন পর্যন্ত িনর্িদষ্ট
েকােনা ওষুধ েনই। সম্প্রিত মার্িকন যুক্তরাষ্ট্েরর মার্ক অ্যান্ড
িরজব্যাক বােয়ােথরািপউিটেকর ৈতির কেরানার িচিকৎসায় মুেখর খাওয়ার

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a6%96%e0%a7%87-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%93%e0%a6%b7%e0%a7%81%e0%a6%a7/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a6%96%e0%a7%87-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%93%e0%a6%b7%e0%a7%81%e0%a6%a7/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a7%81%e0%a6%96%e0%a7%87-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%93%e0%a6%b7%e0%a7%81%e0%a6%a7/


ওষুধ  মলনুিপরািভর  ব্যবহােরর  অনুেমাদন  েদয়  যুক্তরাজ্য  সরকার।
েদশিটর চালােনা ট্রায়ােল এই ওষুধ েসবেন কেরানায় মৃত্যু হার কমেব
বেল প্রমািণত হেয়েছ।

ফুসফুস পিরষ্কার রাখেত ৬ উপায়
আমােদর  শরীেরর  একিট  অন্যতম  অঙ্গ  হচ্েছ  ফুসফুস।  এিটর  মাধ্যেমই
আমরা  শ্বাস-প্রশ্বাস  িনেয়  েবঁেচ  থািক।  িকন্তু  এ  অঙ্গিট
প্রিতিনয়তই বাতাস েথেক িবিভন্ন দূিষত উপাদান গ্রহণ কের চেল।

িবেশষ কের যারা ধূমপান কেরন এবং েবিশ ধুলাবািল যুক্ত রাস্তায় বা
স্থােন  চলাচল  কেরন,  তােদর  ফুসফুস  আরও  েবিশ  দূিষত  হওয়ার  আশঙ্কা
থােক।  আর  এর  কারেণ  অেনক  সময়  হাঁপািন,  ক্রিনক  অবস্ট্রাকিটভ
পালেমানাির  িডিজজ  এবং  িসস্িটক  ফাইব্েরািসেসর  মেতা  সমস্যা  েদখা
েদয়।

িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  (ডব্িলউএইচও)  মেত,  বায়ুদূষেণর  কারেণ
প্রিত  বছর  িবশ্বব্যাপী  ৪২  লাখ  মানুেষর  মৃত্যু  হয়।  তাই  এ  ঝুঁিক
এড়ােত  আমােদর  ফুসফুসেক  যতটা  সম্ভব  সুরক্িষত  ও  পিরষ্কার  রাখেত
হেব।

আর শরীেরর বািক অংশেক সুস্থ রাখার জন্য ফুসফুেসর স্বাস্থ্য বজায়
রাখাও  অপিরহার্য।  তাই  আজ  জানুন  েয  ছয়  উপােয়  পিরষ্কার  রাখেত
পারেবন ফুসফুস—

১. বাষ্প েথরািপ
বাষ্প  েথরািপ  বা  বাষ্প  িনঃশ্বােসর  মাধ্যেম  গ্রহণ  করেল  েসিট
ফুসফুসেক শ্েলষ্মা িনষ্কাশন করেত সাহায্য কের। অেনক সময় ফুসফুেসর
সমস্যার  কারেণ  বা  ঠাণ্ডা  অথবা  শুষ্ক  বাতােস  ফুসফুেসর  শ্েলষ্মা
িঝল্িল শুিকেয় েযেত এবং তা রক্ত প্রবাহ কিমেয় িদেত পাের।

আর  বাষ্প  বাতাস  িনেল  তা  ফুসফুেস  উষ্ণতা  ও  আর্দ্রতা  েযাগ  কের
শ্বাস-প্রশ্বােসর  উন্নিত  করেত  পাের  এবং  শ্বাসনািল  ও  ফুসফুেসর
েভতের  শ্েলষ্মা  আলগা  করেত  সাহায্য  কের।  এ  ছাড়া  এিট  শ্বাস  িনেত
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তাৎক্ষিণক স্বস্িত প্রদান করেত পাের।

২. কািশ
শুনেত  একটু  অবাক  লাগেলও  কািশ  আপনার  ফুসফুসেক  পিরষ্কার  রাখেত
সহায়তা  করেত  পাের।  শরীেরর  প্রাকৃিতকভােব  শ্েলষ্মা  আটেক  থাকা
টক্িসনগুেলােক  েবর  কের  েদওয়ার  উপায়  হচ্েছ  কািশ।  আর  িনয়ন্ত্িরত
কািশ ফুসফুেস অিতিরক্ত শ্েলষ্মা িঢলা কের এবং তা শ্বাসনািল িদেয়
ওপের েবর কের েদয়।

৩. িনঃশ্বােসর ব্যায়াম
িনঃশ্বােসর  ব্যায়াম  কেরও  ফুসফুসেক  অেনকটা  পিরষ্কার  করেত  পারা
যায়।  এর  জন্য  আপনােক  েসাজা  হেয়  শুেয়  এবং  েকামেরর  িনেচর  িদেক
বািলশ িনেত হেব, যােত বুক একটু িনেচর িদেক থােক। পের ধীের ধীের
নাক  িদেয়  শ্বাস  িনেত  ও  মুখ  িদেয়  ছাড়েত  হেব।  আর  এ  ক্েষত্ের
প্রিতিট শ্বাস ছাড়েত শ্বাস েনওয়ার েচেয় দ্িবগুণ সময় েনওয়া উিচত।

৪. ব্যায়াম
িনয়িমত  ব্যায়াম  করেল  তা  মানুেষর  শারীিরক  ও  মানিসক  স্বাস্থ্েযর
উন্নিত কের এবং এিট স্ট্েরাক, হৃদেরাগসহ অেনক স্বাস্থ্য অবস্থার
ঝুঁিক হ্রাস কের।

এ  ছাড়া  ব্যায়াম  শরীেরর  শ্বাস-প্রশ্বােসর  হার  বািড়েয়  িদেয়
েপিশগুেলােক আরও কেঠার পিরশ্রম করেত বাধ্য কের। ফেল েপিশগুেলােত
অক্িসেজেনর সরবরাহ েবিশ হয়।

৫. গ্িরন িট
গ্িরন  িটেত  অেনক  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  থােক,  যা  ফুসফুেসর  প্রদাহ
কমােত  সাহায্য  কের।  আর  এ  েযৗগগুেলা  ফুসফুেসর  িটস্যুেক  েধাঁয়া
ইনেহেলশেনর ক্ষিতকারক প্রভাব েথেকও রক্ষা করেত পাের।

৬. প্রদাহ িবেরাধী খাবার
শ্বাসনািলেত  প্রদাহ  হেল  তা  শ্বাস-প্রশ্বাসেক  কিঠন  কের  তুেল  বুক
ভাির  ভাব  এবং  জমাট  েবাধ  করার  মেতা  সমস্যা  করােত  পাের।  আর  এিট
প্রকৃিতকভােব দূর করেত প্রদাহিবেরাধী খাবার খাওয়া অেনক কার্যকরী
ভূিমকা পালন করেত পাের। এ জন্য প্রদাহিবেরাধী খাবার িহেসেব হলুদ,
িবিভন্ন  শাক,  েচির  ফল,  ব্লুেবির,  জলপাই,  আখেরাট,  মটরশুিট,  মসুর
ডাল ইত্যািদ েখেত পােরন।

তথ্যসূত্র: েমিডেকল িনউজ টুেড ডটকম



হৃদেরাগীেদর  দাম্পত্য  জীবন
েকমন হেব?
হৃদেরাগীেদর  সংখ্যা  িদন  িদন  বাড়েছ।  জীবনযাপন  ও  খাদ্যাভ্যােস
পিরবর্তন  এর  জন্য  অেনকাংেশ  দায়ী।  িনয়মমািফক  জীবনযাপন  করেল
হৃদেরাগ হেলও ভােলা থাকা যায়।

েরাগ  শনাক্ত  হওয়ার  পর  হৃদেরাগীেদর  লাইফস্টাইেল  ব্যাপক  পিরবর্তন
আনেত হয়। দাম্পত্য জীবেনও আনেত হয় িকছু বদল।
এ  িবষেয়  যুগান্তরেক  পরামর্শ  িদেয়েছন  েমিডেনাভা  সার্িভেসেসর
েমিডিসন ও হৃদেরাগ িবেশষজ্ঞ প্রেফসর ডা. েমা. েতৗিফকুর রহমান।
বর্তমােন  িচিকৎসা  িবজ্ঞােনর  প্রভুত  উন্নিতেত  দ্রুত  ও  সময়মেতা
েরাগ  িনর্ণয়,  জীবন  রক্ষাকারী  িচিকৎসা  এবং  ভােলা  কার্যকর  ও  কম
পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া  সম্পন্ন  ওষুধ  আিবষ্কােরর  ফেল  হাজার  হাজার
হৃদেরাগী  হার্টঅ্যাট্যােকর  পরও  স্বাভািবক  ও  কর্মক্ষম  জীবনযাপন
এমনিক সুখী দাম্পত্য জীবনযাপন করেত পারেছ।

তেব  হৃদেরাগীেদর  শারীিরক  ও  মানিসক  িবিভন্ন  দুশ্িচন্তা  ও  চাপ
িনিবড়  সম্পর্েক  িবরূপ  প্রভাব  েফেল।  এ  জন্য  পারস্পিরক  ৈধর্য  ও
েবাঝাপড়া খুবই জরুির। েকােনা ব্যক্িত পুরুষ বা মিহলা েযই েহাক না
েকন  িযিন  হৃদেরােগ  ভুগেছন,  িবেশষ  সম্পর্ক  অবশ্যই  মানসম্মত
জীবনাচরেণর জন্য একিট গুরুত্বপূর্ণ ইস্যু।

িবিভন্ন কারণ িনিবড় দাম্পত্য সম্পর্েকর বাধা হেত পাের। হৃদেরােগর
অেনক উপসর্গ েযমন বুেক ব্যথা বা শ্বাসকষ্ট বা দম বন্ধ হেয় আসা বা
অিতিরক্ত  বুক  ধড়ফড়  করা  দাম্পত্য  সম্পর্েকর  আনন্দেক  কিমেয়  মািট
করেত পাের। পুরুেষর ক্েষত্ের পুরুষাঙ্েগ প্রেয়াজনীয় রক্ত সরবরাহ
না হেল ইেরকটাইল িডসফাংশন বা েযৗন দুর্বলতা েদখা িদেত পাের। যিদও
নারীেদর ক্েষত্ের উত্েতজনা ও এখােন রক্ত সরবরােহর েকােনা সম্পর্ক
েনই।

হৃদেরােগ  ব্যবহৃত  িকছু  িকছু  ওষুধও  দাম্পত্য  সুেখর  অনুভূিতেত  বা
ওরগ্যাজেম  ব্যাঘাত  করেত  পাের।  হৃদেরাগ  বা  হার্ট  েফইেলােরর  জন্য
েদওয়া  েকােনা  ওষুধ  িচিকৎসেকর  অনুমিত  ছাড়া  েকােনাভােবই  পিরবর্তন
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বা বাদ েদওয়া যােব না। এ আশঙ্কায় েয এই ওষুধগুেলা দাম্পত্য সুেখ
বাধা  হেয়  দাঁড়াচ্েছ।  কারণ  সব  িকছুর  ওপের  সুস্থ  হার্ট  বা  হৃদ
স্বাস্থ্যেক  প্রাধান্য  িদেত  হেব।  দাম্পত্েয  পিরপূর্ণ  আনন্দ
উপেভােগর জন্য অবশ্যই হৃদযন্ত্রেক সুস্থ রাখেত হেব।

স্বাভািবক  দাম্পত্য  জীবেন  িফরেত  সবেচেয়  েবিশ  সমস্যা  হয়  বাইপাস
সার্জাির  করার  পর,  যিদও  স্বাভািবক  কাজকর্ম,  চাকির  বা  েপশায়  বা
সামািজক  জীবেন  িফরেত  েতমন  সমস্যা  হয়  না।  অপােরশন  পরবর্তী
অস্বচ্ছন্দ অনুভব করা, িনেজর বুেকর মাঝখােনর কাটা দাগ এবং সঙ্গীর
অেহতুক অমূলক আশঙ্কা ও ভয় স্বাভািবক দাম্পত্য জীবেন িফরেত বাধা।
িকন্তু  যারা  বাইপাস  অপােরশন  পরবর্তী  সমেয়  কার্িডয়াক
িরহ্যািবিলেটশন প্েরাগ্রােম অংশ েনয় এবং িনয়িমত শারীিরক ব্যায়াম
কের তারা খুবই দ্রুত এমনিক কেয়ক মােসর মধ্েযই স্বাভািবক দাম্পত্য
সম্পর্েক িফরেত পাের, এমনিক তােদর তৃপ্িতর মাত্রাও েবিশ হয়।

হৃদেরােগ আক্রান্ত হওয়ার পর বা হার্টঅ্যাটাক হেল বা েকােনা হার্ট
েফইেলার  িনেয়  হাসপাতােল  ভর্িত  হেল  হাসপাতাল  েথেক  বাসায়  আসার  পর
েয ভয়টা সবেচেয় েবিশ কাজ কের েয, িনিবড় সম্পর্েকর সময় নতুন কের
হার্টঅ্যাটাক হয় িকনা বা পুনরায় শ্বাসকষ্ট শুরু হয় িকনা বা হঠাৎ
মৃত্যু হয় িকনা। যিদও িসেনমা বা িমিডয়ােত যা েদখােনা হয়, বাস্তেব
েগাপন সম্পর্েকর সময় েরাগীর হার্ট অ্যাটাক হওয়া খুব কম ক্েষত্েরই
েদখা যায়। কারণ িবেশষ মুহূর্েত েয শারীিরক পিরশ্রম হয় তা খুব কম
সময় ব্যাপী।

হৃদেরাগীেদর  জন্য  এ  সতর্ক  বার্তা  েয,  যারা  বুেক  ব্যথার  জন্য
িনয়িমত  নাইট্েরট  জাতীয়  ওষুধ  খান  তারা  অবশ্যই  ইেরকটাইল  িডসফাংশন
বা  েযৗন  দুর্বলতার  জন্য  ব্যবহৃত  িসলেডনািফল  বা  টাডালািফল  জাতীয়
ওষুধ পিরহার করেবন।

যােদর হৃদেরাগ আেছ ও তা িনয়ন্ত্রেণ আেছ তােদর সঙ্গীর সঙ্েগ থাকেত
েকােনা  সমস্যা  েনই।  েযসব  হৃদেরাগী  উচ্চ  ঝুঁিকসম্পন্ন  েযমন
অিনয়ন্ত্িরত  উচ্চরক্তচাপ,  আনস্ট্যাবল  বা  অস্িথিতশীল  এনজাইনা  বা
গুরুতর  হার্ট  েফইেলার  েরাগীেদর  ক্েষত্ের  এই  সম্পর্ক  এিড়েয়  চলেত
হেব  এবং  যথাযথ  িচিকৎসা  ও  কার্িডয়াক  িরহ্যািবিলেটশেনর  পর  েরাগ
িনয়ন্ত্রেণ থাকেল তখন িমলন করা যােব।

হৃদেরাগীেদর  জন্য  হৃদেরাগ  িনর্ণেয়র  পর  সফলভােব  িবেশষ  সম্পর্ক
শুরু করার জন্য কিতপয় পরামর্শ—



*  এমন  একসময়  েবর  করেত  হেব  যখন  দুজনই  িবশ্রােম  ও  িরল্যাক্সড।
সাধারণত  েকােনা  েবলার  খাবার  খাওয়ার  কমপক্েষ  ২  ঘণ্টার  পর  হেল
ভােলা।
*  এমন  জায়গা  পছন্দ  করা  উিচত  যা  পিরিচত,  ঘেরায়া,  ব্যক্িতগত  ও
আরামপ্রদ।
*  সঙ্গীর  সঙ্েগ  সময়  কাটােনার  আেগ  আপনার  িচিকৎসক  আপনােক  েকােনা
ওষুেধর পরামর্শ করেল তা িনেত হেব।
*  আিলঙ্গন  ও  আদর  বা  েসাহােগর  মাধ্যেম  শুরু  করা  েযেত  পাের,  যা
অিধক আরামপ্রদ। যিদ েকােনা বুেক ব্যথা বা শ্বাসকষ্ট না হয়, তেব
আরও অগ্রসর হওয়া েযেত পাের।
* যিদ েকােনা উদ্েবগ বা উৎকণ্ঠা থােক তা সঙ্গীেক অবিহত করেত হেব,
পরস্পেরর আেবগ অনুভূিতেক মূল্যায়ন বা সম্মান িদেত হেব।


