
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
ে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
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ে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।



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

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a0%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%a4-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%b8%e0%a6%a4%e0%a6%b0%e0%a7%8d/


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


