
একজন  মানিবক  কেরানােযাদ্ধা
কুষ্িটয়ার আসাদুল ইসলাম
ৈবশ্িবক  মহামারী  কেরানা  ভাইরাস  সংক্রমেণর  শুরু  েথেক  কেরানা
পিজিটভ  আক্রান্ত  েরাগীেদর  েসবা  িদেয়  কেরানা  ভাইরােসর  িবরুদ্েধ
প্রত্যক্ষভােব লড়াই কের যাওয়া এক যুবেকর নাম েমা: আসাদুল ইসলাম।
কুষ্িটয়ায়  গেড়  ওঠা  েবসরকাির  স্বাস্থ্য  িচিকৎসা  েকন্দ্র  সেনা
হসিপটাল’র িসিনয়র ব্রাদার েপাস্ট িহেসেব দীর্ঘ ৭ বছর ধের দািয়ত্ব
পালন করেছন িতিন।
আসাদুল  ইসলাম  কেরানাকালীন  িবিভন্ন  জায়গায়  কেরানা  েরাগীেদর
িচিকৎসা ঔষধ পথ্য েসবা িদেয় এেসেছন। িচিকৎসেকর িনর্েদেশ িতিন এসব
েরাগীেদর  েসবার  জন্য  এ  পর্যন্ত  ৭৫  জন  েরাগীেদর  েসবা  িদেয়েছন
িতিন। তারা সবাই সুস্থ্য হেয় উেঠেছন।
এ কােজ মৃত্যুর ঝুঁিক আেছ, তারপেরও িতিন ঝাঁিপেয় পেড়েছন মানুেষর
েসবায়। এখন পর্যন্ত েসবা িদেয় যাচ্েছন িতিন।
তেব  তার  এই  েসবার  িবষেয়  িতিন  বেলন,  আিম  মানুেষর  েসবায়  কাজ  কের
আসিছ  দীর্ঘিদন  ধের।  িকন্তু  এই  কেরানাকালীন  আবার  কেরানা  ভাইরাস
পিজিটভ  মানুষেক  েসবা  করার  মেতা  কিঠনতম  কাজও  আিম  কেরিছ।  আর  এই
কােজর  অনুপ্েররণা  জুিগেয়িছেলা  কুষ্িটয়া  েজনােরল  হাসপাতােলর
কার্িডয়াক  িবভােগর  িচিকৎসক  ডা:  নািসমুল  বারী  বাপ্পী  ও  কুষ্িটয়া
েজনােরল  হাসপাতােলর  েমিডিসন  িবভােগর  জ্েযষ্ঠ  েমিডিসন  িবেশষজ্ঞ
এসএম  মুসা  কিবর।  েকান  িকছু  পাওয়ার  আশায়  নয়,  এেকবােরই  মানিবকতার
েবাধ েথেক আিম তােদর পােশ িছলাম। সুস্থ্য করার জন্য দািয়ত্ব পালন
কেরিছ। তােদর েসবা করার েচষ্টা কেরিছ এবং ভিবষ্যেতও েসবা করেবা।
অক্িসেজন েদওয়াসহ িবিভন্ন ঔষধ খাওয়ােনা এবং েসবা িদেয় আসা িছেলা
তার দািয়ত্ব।
সরাসির  কেরানা  েরাগীর  েসবার  ব্যাপাের  িতিন  ক্েষাভ  প্রকাশ  কের
বেলন,  কেরানায়  আক্রান্ত  হেল  মানুষ  েয  কতটা  অসহায়  হেয়  পেড়  তার
িনর্মম উদাহরণ িছলাম আিম। আমার িনেজরও কেরানা হেয়িছেলা। তখন আমার
প্রিতেবশী আমার সােথ খুব খারাপ আচরণ কেরিছেলা। েস সময় আিম ছােদ
েপাষাক নাড়েত েগেল আমােক িনেষধ করা হেতা। আমােক বন্দী থাকেত বলা
হেতা।  কেরানার  েথেক  মানুিষক  যন্ত্রণাটা  আমােক  কুঁেরকুঁের
খাচ্িছেলা।
পের  আিম  সুস্থ্য  হেয়  এই  কেরানা  েরাগীেদর  েসবায়  িনেজেক  িনেয়ািজত
করলাম।  কুষ্িটয়ার  অেনক  কেরানায়  আক্রান্ত  অসুস্থ্য  েরাগীর  বাসায়
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িগেয়  েহাম  সার্িভস  িদতাম।  েরাগীর  েদখভাল  করা,  ঔষধ  খাওয়ােনা,
অক্িসেজন েদওয়া, অক্িসিমটার িদেয় অক্িসেজর মাপা, তাপমাত্রা মাপা,
খাবার  েদওয়া,  শরীের  ইনেজকশন  পুশ  করাসহ  সার্িবক  েখাঁজখবর  েনওয়া
দািয়ত্ব িছেলা আমার।
এসব  দািয়ত্ব  পালন  করেত  িগেয়  েদখতাম  েসসব  কেরানা  েরাগীরা  কত
অসহায়। পিরবার পিরজনরা কােছ আসেত চায় না। দূের দূের থােক। খাবার
িদেত  চাইনা।  ওয়ান  টাইম  প্েলেট  ও  গ্লােস  পািন  পান  করেত  িদেতা
তােদর। এসব কষ্ট আমােক কষ্ট েদয়।
মানুেষর  েসবা  কের  তাঁেক  সুস্থ  কের  েতালার  ব্রত  িহেসেব  েবেছ
িনেয়িছেলন িতিন। এছাড়াও এই িবপেদর সময় কেরানায় আক্রান্ত মানুেষর
েসবায় আিম েকবল দািয়ত্ব পালন কেরিছ।
িতিন  বেলন  আিম  মানুষ  হেয়  যিদ  মানুেষর  উপকাের  না  আিস  তাহেল  আিম
িকেসর মানুষ? েযাগ কেরন িতিন।
কেরানায় আক্রান্ত হেয় সুস্থ্য হেয় ওেঠ কুষ্িটয়া শহেরর ব্যবাসায়ী
বাবু অজয় সুেরকা বেলন, কেরানার সমেয় মানুেষর িচিকৎসা েসব িদেত ভয়
পাচ্িছেলন  অেনক  িচিকৎসক।  েসখােন  আসাদুল  সত্িয  তার  মানিবকতার
পিরচয়  িদেয়েছ।  আিম  িনেজও  আক্রান্ত  িছলাম।  খুব  ভয়  েপেয়িছলাম  েস
সময়।  িতিনই  আমার  পােশ  এেসিছেলন।  আমার  ঔষধ  েথেক  শুরু  কের
িচিকৎসেকর ব্যবস্থাপত্র অনুযায়ী আমােক েসবা সহেযাগীতা করেছ। এেত
কের  তার  েকান  িবেশষ  চািহদাও  িছেলা  না।  যিদ  সত্িযকােরর  কেরানা
েযাদ্ধা িহেসেব েকউ থােক তাহেলই এই আসাদুেলর নামই আেগ আসেব।
নারী  বাতায়েনর  সভাপিত  সািফনা  আনজুম  জনী  বেলন,  আমরা  কেরানাকালীন
ফাইন্ড এ ফরচুন ও নারী বাতায়ন সংগঠেনর মাধ্যেম আমােদর কার্যক্রম
করেত  িগেয়ও  কেরানা  রুগীেদর  েসবার  জন্য  এই  আসাদুল  ইসলােমর  স্বরব
উপস্িথিত  েদখেত  েপেয়িছ।  িতিন  িনেজই  ছুেট  েগেছন  েজলা  শহেরর
িবিভন্ন  এলাকায়  কেরানার  েরাগীেদর  বািড়  বািড়  েসবা  করার  জন্য।
সত্িয েস মানিবক কাজ কেরেছ এই সময় পর্যন্ত।
কুষ্িটয়া  েজনােরল  হাসপাতােলর  েমিডিসন  িবভােগর  জ্েযষ্ঠ  েমিডিসন
িবেশষজ্ঞ এসএম মুসা কিবর বেলন, সত্িয আসাদুল ইসলাম ব্রাদার হেলও
িতিন  এ  কেরানাকালীন  সমেয়  অেনক  েরাগীেক  েসবা  কেরেছ।  তর  জন্য
আমােদর হাসপাতােলর অেনক চাপ কেমিছেলা।



গরেম ত্বক ও চুেলর যত্ন
বসন্ত  শুরু  হেয়েছ  প্রকৃিতেত।  রিঙন  ফুেল  েসেজ  উেঠেছ  চারপাশ।
যান্ত্িরক  শহেরর  অিলগিলেতও  ব্যস্ততা  উঁিক  িদচ্েছ।  েভােরর  আেলার
ফুটেতই  িচরেচনা  প্রকৃিতেতও  েদখা  িদচ্েছ  ৈবিচত্র্য।  বাতােস  বইেছ
বসন্েতর সুবাস আর িমিলেয় যাচ্েছ কুয়াশার চাদর নরম েরােদর আেলায়।
ধীের ধীের বাড়েত শুরু কেরেছ উষ্ণতা। গরেমর শুরুর েসই পিরিচত রূেপ
িফরেত শুরু কেরেছ আশপােশ।

শীত  েশেষ  গরেমর  এ  আগমেন  ত্বেক  এবং  চুেলর  মােঝও  েরেখ  যাচ্েছ
রুক্ষতা  আর  শুষ্কতার  ছাপ।  কােজই  গরেমর  শুরু  েথেক  েশষ  পর্যন্ত
কীভােব  আপিন  চুল  এবং  ত্বক  প্রাণবন্ত  আর  উজ্জ্বল  রাখেত  পরামর্শ
িদেয়েছন হার্বস আয়ুর্েবিদক স্িকন েকয়ার ক্িলিনেকর স্বত্বািধকারী
শাহীনা আফিরন েমৗসুমী।

গরেমর  এ  পুেরাটা  সময়  সবেচেয়  েবিশ  েচােখ  পের  চুেলর  রুক্ষতার
িবষয়িট।  এর  পাশাপািশ  চুল  পের  যাওয়া  িকংবা  খুশিকর  সমস্যা  েতা
আেছই।  তাই  চুেলর  চাই  প্রিতিদেনর  যত্নআত্িত।  বাইেরর  ধুলাবািলর
কারেণ  চুেলর  রুক্ষতার  িবষয়িট  সবেচেয়  েবিশ  েচােখ  পের।  এ  ছাড়া  এ
সমেয়  চুল  আর্দ্রতাও  হারায়  খুব  দ্রুত।  তাই  চুেলর  ক্েষত্ের
পিরষ্কার পিরচ্ছনতার িদেক রাখেত হয় বাড়িত নজরদাির। প্রিতিদন চুেল
শ্যাম্পু আর কন্িডশনার ব্যবহার করা উিচত এ সমেয়। এেত চুল থাকেব
পিরষ্কার আর সেতজ। শ্যাম্পুর পাশাপািশ গরেম চুেলর যত্েন প্রেয়াজন
েতেলর। নািরেকল েতেলর ম্যাসাজ চুেলর জন্য উপেযাগী একিট পদ্ধিত। এ
ক্েষত্ের  েগাসেল  যাওয়ার  আেগ  চুেল  হালকা  হােত  ম্যাসাজ  কের  িনেত
হেব। যােদর চুল পেড় যাওয়ার সমস্যা আেছ তারা নািরেকল েতেলর সঙ্েগ
কাস্টার  ওেয়ল  িমিশেয়  ব্যবহার  করেত  পােরন।  এ  েতেলর  ম্যাসাজ  চুল
পরা বন্েধও েবশ সহায়তা কের।

এ ছাড়া ঘেরায়া িকছু প্যাক চুেল ব্যবহার করা প্রেয়াজন। এ ক্েষত্ের
আপনার  চুল  যিদ  রুক্ষ  হেয়  থােক।  তেব  একিট  পাকা  কলার  সঙ্েগ  একিট
েপঁয়াজ, হাফ চা চামচ গ্িলসািরন আর এক চা চামচ মধু িমিশেয় ভােলা
কের  ব্েলন্ড  কের  চুেল  এ  প্যাক  ব্যবহার  করেল  ভােলা  ফলাফল  পাওয়া
যায়, এেত চুলেক রুক্ষতা েথেকও সুরক্ষা েদওয়া সম্ভব।

গরেমর  এ  সমেয়  চুেলর  আেরকিট  সমস্যা  হচ্েছ  খুশিক।  এেত  চুল  েযমন
রুক্ষ হয় েতমিন চুল পড়ার সম্ভাবনাও বােড়। তাই গরেমর এ সমেয় যােদর
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খুশিকর  সমস্যা  েদখা  েদয়  তারা  দুই  েটিবল  চামচ  েমৗির  সঙ্েগ  এক
েটিবল চামচ েমিথ সারা রাত িভিজেয় েরেখ সকােল েপস্ট কের তা চুেল
এপ্লাই  করেত  পােরন।  এর  পর  চুেল  শ্যাম্পু  কের  িনেল  খুব  সহেজই
খুশিক েথেক মুক্িত পাওয়া সম্ভব।

এ  ছাড়া  যােদর  চুল  পড়ার  সমস্যা  থােক  তারা  দুই  েটিবল  চামচ  আমলকী
পাউডার  সঙ্েগ  এক  েটিবল  চামচ  েমিথ  আর  এক  েটিবল  চামচ  িশকাকাই
পাউডার িমক্স কের চুেল এ প্যাক ব্যবহার করেল চুল পড়ার সমস্যা খুব
দ্রুত দূর হেব।

এ  প্যাক  সপ্তােহ  দুই  েথেক  িতনবার  ব্যবহার  করেত  হেব।  এেত  আপনার
চুেল হারােনা উজ্জ্বলতা েযমন িফের আসেব েতমিন চুল হেব সুন্দর আর
এ  গরেমও  থাকেব  প্রাণবন্ত  চুেলর  যত্েনর  পাশাপািশ  ত্বেকর  যত্েনর
েবলােতও  রাখেত  হেব  েখয়াল।  যারা  বাইের  িদেনর  েবিশরভাগ  সময়  কাটান
তােদর সপ্তােহ অন্তত একিট িদন ত্বেকর যত্ন েনওয়া উিচত। তেব বাইের
থাকাকালীন  যােত  ধুলাবািল  মুেখর  ত্বেক  েবিশ  সময়  অবস্থান  করেত  না
পাের তার জন্য পািন িদেয় মুখ ধুেয় িনেল ভােলা হয়। এ ছাড়া শুষ্ক
ত্বেকর  জন্য  েফসওয়াস  িহসােব  দুেধর  সঙ্েগ  েবসন  ভােলা  কের  িমক্স
কের ব্যবহার করেত পােরন। এ ছাড়া সপ্তােহ একিদন চার েথেক পাঁচিট
কাঠবাদাম  দুেধ  িকছু  সময়  িভিজেয়  েরেখ  ব্েলন্ড  কের  তােত  কেয়ক
েফাঁটা  মধু  এবং  একিট  িডেমর  কুসুম  িমক্স  কের  প্যাক  আকাের  মুেখ
ব্যবহার করেত পােরন। মুেখর থাকা প্যাক শুিকেয় এেল তা কুসুম গরম
পািন  িদেয়  ধুেয়  মেয়শ্চারাইজার  ব্যবহার  করেল  ত্বক  আেগর  েথেকও
উজ্জ্বল  আর  মসৃণ  হেব।  ৈতলাক্ত  ত্বেকর  জন্য  িতন  েটিবল  চামচ  মুগ
ডােলর েবসন আর হাফ েটিবল চামচ েমিথ িমক্স কের েবাতেল েরেখ িদেত
পাির। মুখ েধায়ার সময় পািনর সঙ্েগ িমক্স কের তা েফসওয়াশ িহসােব
ব্যবহার  করেত  পাির।  এ  ছাড়া  দুই  েটিবল  চামচ  মুলতািন  মািট,  হাফ
েটিবল  চামচ  েলবুর  েখাসা  েপস্ট,  আট  েথেক  দশ  েফাঁটা  েলবুর  রস  আর
িতন েথেক চার েফাঁটা মধু িমক্স কের েসই প্যাক মুেখ ব্যবহার করেত
পােরন। এেত কের মুেখর ৈতলাক্ত ভাব েযমন কেম আসেব েতমিন বিলেরখা
কমােব এবং ত্বক উজ্জ্বল আর সুস্থ রাখেব গরেমর সম্পূর্ণ সময়জুেড়।



িঝনাইদেহ  কেরানা  িটকা  িনেলন
সােবক প্রিতমন্ত্রী আব্দুল হাই
িঝনাইদহ  সদর  হাসপাতাল  েথেক  েকািভড-১৯  প্রিতেরাধক  িটকা  গ্রহন
করেলন  িঝনাইদহ  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত,  সােবক  প্রিতমন্ত্রী
আব্দুল হাই এম.িপ।

আজ েসামবার দুপুের ২ টার িদেক িতিন সদর হাসপােল উপস্িথত হেয় এই
িটকা গ্রহণ কেরন।

এ সময় উপস্িথত িছেলন, িঝনাইদহ েজলা আওয়ামী লীেগর সাধারণ সম্পাদক
ও  েময়র  সাইদুল  কিরম  িমন্টু,  িঝনাইদহ  সদর  হাসপাতােলর  ডা.  জািকর
েহােসন।

একই সােথ কেরানার িটকা গ্রহন করেলন িঝনাইদেহর েজলা আওয়ামী লীেগর
সাংগঠিনক  সম্পাদক  অেশাক  ধর,  িঝনাইদহ  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  ত্রাণ  ও
সমাজ কল্যাণ সম্পাদক ও ৈশলকুপা উপেজলা আওয়ামী লীেগর যুগ্ম-আহবায়ক
সেরায়ার  জাহান  বাদশা,  িঝনাইদহ  েপৗর  আওয়ামী  লীেগর  তথ্য  ও
প্রযুক্িত িবষয়ক সম্পাদক মুস্তািফজুর রহমান িমন্টু।

েজলা আওয়ামী লীেগর সভাপিত বীর মুক্িতেযাদ্ধা েমা: আব্দুল হাই এম
িপ,  িটকা  েনওয়ার  পর  জানান,  িটকা  েনওয়ার  জন্য  অনলাইেন  িনবন্ধন
করার পর েমাবাইেল এসএমএম আেস। েসই এসএমএেসর িনর্ধািরত সমেয় িটকা
িনেত এেসিছ।

িটকা  েনওয়ার  ৩০  িমিনেটর  মধ্েয  আমার  েকােনা  পার্শ্ব  প্রিতক্িরয়া
েদখা  যায়িন।  েকােনা  ভয়-ভীিত  না  িনেয়  সবাইেক  িটকা  েনওয়ার  আহ্বান
জানান িতিন।

ভারত  েথেক  আরও  ২০  লাখ  িটকা
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আসেছ আজ
ভারেতর  েসরাম  ইনস্িটিটউেট  উৎপািদত  অক্সেফার্ড-অ্যাস্ট্রােজেনকার
কেরানা  প্রিতেরাধী  িটকার  দ্িবতীয়  চালান  আাজ  েসামবার  েদেশ  আসার
কথা রেয়েছ।

তেব ফ্লাইট িশিডউল িঠক না হওয়ায় কয়টা নাগাদ েপৗঁছােব তা িনশ্িচত
করেত পারেছ না সংশ্িলষ্টরা।

েরাববার মন্ত্রণালয় ও অিধদপ্তেরর একািধক সূত্র যুগান্তরেক এ তথ্য
জািনেয়েছ।

েবক্িসমেকা  ফার্মািসউিটক্যালেসর  ব্যবস্থাপনা  পিরচালক  ও  সংসদ
সদস্য নাজমুল হাসান পাপন গণমাধ্যেম বেলেছন, একুেশ েফব্রুয়াির এবং
েরাববার থাকায় দুই েদেশই সরকাির ছুিট চলেছ। এজন্য কখন িটকা আসেছ
েস  িবষয়  েসামবার  সকােল  িনশ্িচত  হেত  পারব।  তেব  এিট  িনশ্িচত  েয
েসামবারই েদেশ েসরােমর িটকার দ্িবতীয় চালান আসেব।

এর  আেগ  ১৫  েফব্রুয়াির  িনেজ  িটকা  েনওয়ার  পর  ২২  তািরখ  িটকার
দ্িবতীয়  চালান  আসার  কথা  জািনেয়িছেলন  নাজমুল  হাসান  পাপন।  ওই  িদন
িতিন বেলন, িটকার দ্িবতীয় চালান ২১ েথেক ২৫ তািরেখর মধ্েয আসেব
বেল  বেলিছলাম।  ২২  তািরেখই  চেল  আসেব  আশা  করিছ।  চুক্িত  অনুযায়ী,
প্রিত মােস ৫০ লাখ েডাজ িটকা পাঠােনার কথা থাকেলও এবার কম আসেছ।
২০ েথেক ৩০ লাখ েডাজ আসেব।

এিদেক  েরাববার  দুপুের  েসরাম  ইনস্িটিটউেটর  কর্মকর্তা  আদর
পুেনওয়ালার  একিট  টুইট  িঘের  িবতর্ক  শুরু  হেয়েছ।  টুইেট  িতিন
িলেখেছন,  িবেদিশ  সরকার  এবং  রাষ্ট্রীয়  েনতােদর  জানাচ্িছ-  ৈধর্য
ধরেত  হেব।  আমরা  েচষ্টা  করিছ  উৎপাদন  বাড়ােত।  সরকার  ভারেতর
গ্রহীতােদর  ভ্যাকিসন  আেগ  েদয়ার  িসদ্ধান্ত  িনেয়েছ।  ফেল  আমরা
আমােদর  সরবরাহ  ভারেতর  মধ্েয  সীমাবদ্ধ  রাখিছ  প্রাথিমকভােব।
েসরােমর েকাভিশল্ড ব্রািজল, েমক্িসেকা, বাংলােদেশ সরবরাহ হচ্েছ।
অন্য  েদেশও  যাচ্েছ।  পুেনওয়ালার  এ  টুইেটর  পর  িবিভন্ন  েদেশ  িটকার
প্রাপ্যতা িনেয় সন্েদেহর সৃষ্িট হেয়েছ।

৩  েকািট  েডাজ  কেরানার  িটকা  েপেত  ৫  নেভম্বর  েসরাম  ইনস্িটিটউেটর
সঙ্েগ  বাংলােদেশর  শীর্ষস্থানীয়  ওষুধ  প্রস্তুতকারী  প্রিতষ্ঠান
েবক্িসমেকা  ফার্মািসউিটক্যালস  িলিমেটেডর  চুক্িত  হয়।  চুক্িত
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অনুযায়ী, প্রিত মােস ৫০ লাখ েডাজ িটকা পাঠােনার কথা। েদেশ িটকার
প্রথম চালান আেস ২৫ জানুয়াির।

এর আেগ উপহার িহসােব বাংলােদেশ পাঠােনা ভারত সরকােরর ২০ লাখ িটকা
েপৗঁছায়  ২১  তািরখ।  এ  িটকা  পাওয়ার  পর  সরকার  ২৭  জানুয়াির  েদেশ
প্রথম  িটকা  প্রেয়াগ  শুরু  কের।  ৭  েফব্রুয়াির  শুরু  হয়  গণিটকা
কার্যক্রম।

িকডিনেত  পাথর  হেয়েছ  বুঝেবন
কীভােব?
িকডিনর  সমস্যায়  আক্রান্ত  মানুেষর  সংখ্যা  েনহাত  কম  নয়।  সংখ্যাটা
িদন  িদন  েবেড়ই  চলেছ!  িবেশষ  কের  িকডিন  স্েটান  বা  বৃক্েক  পাথর
জমার সমস্যার কথা এখন প্রায়শই েশানা যায়।

িকডিনর  সমস্যাগুেলার  মধ্েয  অন্যতম  হল-  স্েটান  বা  পাথর  হওয়ার
সমস্যা।  িকডিন  স্েটােনর  প্রাথিমক  লক্ষণগুেলা  িনর্ভর  কের  স্েটান
িকডিনর  েকাথায়  এবং  কীভােব  রেয়েছ।  িকডিনেত  স্েটােনর  আকার-আকৃিতও
একিট  গুরুত্বপূর্ণ  িবষয়।  পাথর  খুব  েছাট  হেল  েসিট  েকানও  ব্যথা-
েবদনা ছাড়াই দীর্ঘিদন পর্যন্ত শরীের থাকেত পাের! ফেল েটরও পাওয়া
যায় না।

িকডিনেত পাথর জমার কারণ:
িকডিনেত পাথর জমার বা ৈতির হওয়ার প্রকৃত কারণ এখনও জানা যায়িন।
তেব  িকছু  িকছু  িবষয়  িকডিনেত  পাথর  ৈতিরর  কারণ  বেল  িবেবিচত  হয়।
েযমন,…

-বারবার  িকডিনেত  ইনেফকশন  হওয়া  এবং  এর  জন্য  যথাযথ  িচিকৎসার
ব্যবস্থা না করা।

-শরীের পািনর স্বল্পতা। কম পািন খাওয়া।

-শরীের ক্যালিসয়ােমর মাত্রািতিরক্ত আিধক্য।
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-অত্যািধক পিরমােণ দুধ, পিনর বা দুগ্ধজাত খাবার খাওয়ার অভ্যাস।

িকডিনেত পাথর হওয়ার উপসর্গ:

-রক্তবর্েণর প্রসাব।

-বিম বিম ভাব। অেনক সময় বিমও হেত পাের।

িকডিনর অবস্থােন (েকামেরর িপছন িদেক) ব্যথা। এই ব্যথা তীব্র তেব
সাধারণত  খুব  েবিশ  ক্ষণস্থায়ী  হয়  না।  ব্যথা  িকডিনর  অবস্থান  েথেক
তলেপেটও ছিড়েয় পড়েত পাের।

ক্যান্সার  ও  িটউমার  বৃদ্িধেত
বাঁধা েদয় মাশরুম
ৈদনন্িদন  জীবেন  খাদ্যতািলকায়  মাশরুম  রাখা  অত্যন্ত  প্রেয়াজনীয়।
মাশরুেমর  মধ্েয  প্রায়  ৭  হাজার  প্রজািত  আেছ,  তন্মধ্েয  ১০০
প্রজািতর মেতা মানুেষর ব্যবহােরর জন্য উপযুক্ত। এিট মাংসল ছত্রাক
েথেক হয়, যা আিদকাল েথেক সাধারণভােব ব্যবহৃত হেয় আসেছ।

মাশরুম  একিট  এন্িটঅক্িসেডন্ট  ধারণকারী  উচ্চতর  খাদ্য  উপাদান  যা
স্তন  ক্যান্সার,  উচ্চ  েকােলস্েটরল,  হৃদেরাগ,  উচ্চ  রক্তচাপ,
ডায়ােবিটস  এবং  েমদ  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  গর্ভবতী  মিহলােদর
মাশরুম  রক্তস্বল্পতার  দূর  কের।  মাশরুেমর  মধ্েয  আলু,  গাজর  এবং
বীেটর মেতা েবিশ প্েরািটন থােক যা শরীেরর ওজন কমােনার জন্য ভােলা
উৎস।

মাশরুেমর  প্েরািটন  অিত  উন্নতমােনর।  একিট  পিরপূর্ণ  প্েরািটেনর
পূর্বশর্ত হেলা মানব েদেহর অত্যাবশ্যকীয় ৯িট অ্যািসেডর উপস্িথিত।
মাশরুেম  এই  ৯িট  অ্যামাইেনা  অ্যািসড  িবদ্যমান।  ১০০  গ্রাম  শুকেনা
মাশরুেম  ২৫-৩৫  গ্রাম  প্েরািটন  রেয়েছ।  অন্যিদেক,  মাছ,  মাংস,  িডম
এর  মধ্েয  ১০০  গ্রাম  মাছ,  মাংস  ও  িডেম  প্েরািটেনর  পিরমাণ  হেলা
যথাক্রেম ১৬-২২ গ্রাম , ২২-২৫ গ্রাম ও ১৩ গ্রাম মাত্র।
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মাশরুেম  শস্য,  ডাল,  শাক  সবিজ  হেত  অেনক  েবিশ  প্েরািটন  এবং
অ্যামাইেনা এিসড িবদ্যমান থােক যার পিরমাণ ১িট িডেমর েচেয়ও েবিশ।
মাশরুেম নাইিসন নামক খিনজ পদার্থ রেয়েছ, যা অন্য েকান সবিজর েচেয়
দশ গুণ েবিশ।

সূর্েযর  আেলার  সংস্পর্েশ  েয  মাশরুম  উৎপন্ন  হয়  তােত  প্রচুর
িভটািমন  িড  থােক,  যা  ক্যালিসয়াম  ও  ফসফরােসর  েশাষণ  বৃদ্িধেত
সহায়তা  কের।  ক্যান্সার  ও  িটউমার  প্রিতেরােধ  মাশরুম  েবশ  উপকারী।
িনয়িমত  মাশরুম  েখেল  ব্েরস্ট  ক্যান্সার  ও  প্েরাস্েটট  ক্যান্সার
হওয়ার  ঝুঁিক  কম  থােক।  মাশরুেমর  ফাইেটােকিমক্যাল  িটউমােরর
বৃদ্িধেত বাঁধার সৃষ্িট কের।

গেবষণায় জানা যায়, ‘লাল মাংেসর পিরবর্েত সাদা মাশরুম গ্রহণ করেল
ওজন  কেম।  মাশরুেম  উচ্চমাত্রার  ফাইবার  বা  আঁশ  থােক,  েসািডয়ােমর
পিরমাণ  কম  থােক  এবং  প্রচুর  পিরমােণ  পটািসয়াম  থােক  যা  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের। অন্যান্য প্রািণজ আিমষ েযমন -মাছ, মাংস,
িডম  চর্িব  সম্পৃক্ত  অবস্থায়  থাকায়  অিত  তা  মাত্রায়  গ্রহণ  করেল
শরীের  েকােলস্েটরল  বৃদ্িধ  েপেয়  েমদ,  ডায়ােবিটস,  উচ্চ  রক্তচাপ,
হৃদেরাগ  প্রভৃিত  জিটল  েরােগ  আক্রান্ত  হওয়ার  আশঙ্কা  বহুগুেণ
বৃদ্িধ পায়।’

মাশরুেমর  ফাইবার  বা  আঁশ  পাকস্থলী  দীর্ঘক্ষণ  ভরা  রাখেত  সাহায্য
কের।  মাশরুম  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  িনয়ন্ত্রণ  কের  এবং  ওজন  কমােত
সহায়তা কের। মাশরুম ঠাণ্ডা জিনত েরাগ প্রিতেরাধ কের। ত্বকেক নরম
ও েকামল রােখ মাশরুম কারণ এেত ৮০-৯০ ভাগ পািন থােক।

দাঁত ব্যথা দূর কের লবঙ্গ
লবঙ্গ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য  কের।  শরীেরর  েরাগ
প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  এখন  বৃদ্িধ  করা  একান্তই  প্রেয়াজন।  তাই  লবঙ্গ
েখেলই িমলেব উপকার।

িনয়িমত লবঙ্গ েখেল হজম শক্িত বাড়েব দ্রুত। কারণ, এিট পাচক রেসর
ক্ষরণ ঘিটেয় হজমশক্িত বাড়ােত সাহায্য কের।
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যােদর মুেখ গন্েধর সমস্যা আেছ, দাঁেত ব্যথা হয়, তারাও লবঙ্গ েখেত
পােরন িনয়িমত। তােত এই সমস্যা দূর হেব।

শরীের  সুগােরর  মাত্রা  কমােত  অেনক  সময়  এিট  সাহায্য  কের।  যােদর
সুগােরর  সমস্যা  আেছ,  তারা  িনয়িমত  লবঙ্গ  েখেল  সমস্যা  অেনকটাই
কমেব।

িচিকৎসকরা  বেলন,  যােদর  হাড়  দুর্বল  তােদর  জন্য  লবঙ্গ  িবেশষ
উপকারী।  লবঙ্েগর  সাহায্েয  হােড়র  েজার  বােড়।  হােড়র  সংেযাগ  বা
জেয়ন্টও শক্িতশালী হয়।

ডায়ােবিটস কমায় ধেনপাতা
ধেনপাতা  েবিশর  ভাগ  মানুেষর  কােছই  প্িরয়  একিট  মসলা।  চাটিন  েথেক
শুরু কের তরকাির, সব িকছুেত েযমন স্বাদ বাড়ায়, েতমনই শরীর সুস্থ
রাখেত  সাহায্য  কের  ধেনপাতা।  িবেশষজ্ঞরা  জানাচ্েছন,  ধেনপাতা
ডায়ােবিটস েরাগীেদর েমাক্ষম দাওয়াই।

ফ্েলািরডা িরসার্চ ইনস্িটিটউেটর তথ্যানুযায়ী, ধেনপাতা িকংবা বীজ
রক্েত  শর্করার  মাত্রা  কমােত  সাহায্য  কের।  ফেল  ডায়ােবিটসও
িনয়ন্ত্রেণ  থােক।  ধেনপাতা  বীেজর  মধ্েয  থােক  ইথানল,  যা  ব্লাড
সুগার  েলেভল  কমােত  সাহায্য  কের।  প্যানক্িরয়ােসর  িবটা  েসল  েথেক
ইনসুিলন িনঃসরেণর মাত্রা বািড়েয় েদয়। তাছাড়া ধেনপাতা হজম শক্িত
বাড়ােতও সাহায্য কের।

কীভােব খােবন?
েরিসিপ  ১:  ফ্রাইিয়ং  প্যােন  এক  চা  চামচ  ধেন  বীজ  এবং  অর্েধক  চা
চামচ  িজরা  মাঝাির  আঁেচ  গরম  কের  িনন।  তার  মধ্েযই  এক  চা  চামচ
েপাস্ত  এবং  মধু  িমিশেয়  িনন।  এরপর  তা  ঘেরর  স্বাভািবক  তাপমাত্রায়
ঠান্ডা কের সারারাত েরেখ, তারপর েখেত পােরন।

েরিসিপ  ২:  প্রথেমই  একিট  পাত্ের  এক  চা  চামচ  েছালার  ডাল,  ৩িট
শুকেনা মিরচ, ৩ চা চামচ ধেন বীজ গরম কের িনন। তারপর েসটা সিরেয়
িপঁয়াজ  এবং  টেমেটা  িদেয়  ভাল  কের  িমিশেয়  িনন।  এবাের  িমশ্রণটা
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ঠান্ডা  হওয়ার  পর,  একিট  ব্েলন্ডাের  ধেন  গুঁেড়ার  সঙ্েগ  ভালভােব
িমিশেয়  িনন।  এর  মধ্েয  এক  চা  চামচ  গুড়  এবং  এক  চা  চামচ  েতঁতুল
িমিশেয়  িনন।  পািন  এবং  লবণ  িদেয়  চাটিন  ৈতির  কের  িনন।  আরও  একিট
পাত্ের  েতল  গরম  কের  সামান্য  সিরষা  বীজ  এবং  কািরপাতা  েভেজ  িনন।
এরপর চাটিনর উপর িদেয় সািজেয় িনন।

েরিসিপ  ৩:  একিট  প্যােন  এক  চা  চামচ  িঘ  গরম  কের  িনন।  তােত  ধেন
গুেড়া  িদেয়  ভাল  কের  ফ্রাই  করুন।  এর  মধ্েয  সামান্য  মাখনও  িদেত
পােরন। তারপর কেয়ক টুকেরা কাজু এবং আমন্ড েছাট েছাট টুকেরা কের
গুেড়া কের িনন। এরপর এই িমশ্রেণর মধ্েয গ্েরেটড নািরেকল, ড্রাই
ফ্রুটস  িমিশেয়  পাঞ্িজির  ৈতির  করেত  পােরন।  এই  িতনরকেমর  েরিসিপর
েযেকানও  একিট  ডায়ােবিটস  কমােত  সাহায্য  করেব  বেল  জানাচ্েছন
িবেশষজ্ঞরা। সূত্র: টাইমস অব ইন্িডয়া

কেরানায়  েদেশ  আরও  ৮  মৃত্যু,
নতুন শনাক্ত ৪০৬
কেরানাভাইরােস  েদেশ  গত  ২৪  ঘণ্টায়  নতুন  কের  আরও  আটজেনর  মৃত্যু
হেয়েছ। নতুন েরাগী শনাক্ত হেয়েছ ৪০৬ জন।

শুক্রবার  িবকােল  স্বাস্থ্য  অিধদফতর  এক  বুেলিটেন  েদেশ
কেরানাভাইরাস সংক্রমণ পিরস্িথিতর সর্বেশষ এ তথ্য জািনেয়েছ।

গত ২৪ ঘণ্টায় নতুন শনাক্ত ৪০৬ জনেক িনেয় েদেশ আক্রান্েত সংখ্যা
েবেড়  দাঁিড়েয়েছ  ৫  লাখ  ৪২  হাজার  ৬৭৪  জন।  আরও  আটজেনর  মৃত্যুেত
মৃেতর সংখ্যা েবেড় ৮ হাজার ৩৩৭ হেয়েছ।

গত একিদেন বাসা ও হাসপাতােল িচিকৎসাধীন আরও ৫৩৬ জন েরাগী সুস্থ
হেয়  উেঠেছন।  এ  িনেয়  সুস্থ  েরাগীর  েমাট  সংখ্যা  েবেড়  ৪  লাখ  ৯০
হাজার ৪৬৮ জন হেয়েছ।

েদেশ কেরানাভাইরােসর প্রথম সংক্রমণ ধরা পেড়িছল গত ৮ মার্চ। এর ১০
িদেনর মাথায় ১৮ মার্চ প্রথম মৃত্যুর খবর আেস।
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গত  বছেরর  িডেসম্বের  চীেন  কেরানাভাইরােসর  উপদ্রব  শুরু  হয়।  এিট
বর্তমােন  িবশ্েবর  ২১৩  েদশ  ও  অঞ্চেল  ছিড়েয়  পেড়েছ।  ১১  মার্চ
কেরানােক ৈবশ্িবক মহামাির েঘাষণা কের িবশ্ব স্বাস্থ্য সংস্থা।

নারীেদরও  কেরানার  ভ্যাকিসন
েনওয়ার আহবান নারী েনত্রীেদর
গুজেব  কান  না  িদেয়  সকল  পুরুেষর  পাশাপািশ  নারীেদরও  কেরানার
ভ্যাকিসন  গ্রহেণর  আহবান  জািনেয়েছন  কুষ্িটয়ার  নারীেনত্রী  হাটশ
হিরপুর  ইউিনয়ন  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  এম  শম্পা  মাহমুদ  ও  নারী
বাতায়েনর সভাপিত ও েমৗবেনর িনর্বাহী পিরচালক সািফনা আনজুম জনী।

গত  বুধবার  (১৭  েফব্রুয়াির)  দুপুের  কুষ্িটয়া  েজনােরল  হাসপাতােল
তারা কেরানার িটকা গ্রহেণর পর শহরবাসীর নারীেদর উদ্েদেশ এ আহবান
জানান।

নারীেনত্রী  এম  শম্পা  মাহমুদ  বেলন,  এেতা  িবপুল  জনেগাষ্ঠীর  মধ্েয
িটকা প্রদান কার্যক্রম এবং মানুেষর মধ্েয িবপুল উৎসাহ উদ্দীপনায়
এিটই  প্রমািণত  হয়,  সকল  অপপ্রচারেক  েপছেন  েফেল  প্রধানমন্ত্রীর
সমেয়ািচত িসদ্ধান্ত িনেয় েদেশর মানুষেক সুরক্ষা েদয়ার েয পদক্েষপ
গ্রহণ কেরেছন েসিট অত্যন্ত সফল।

সািফনা আনজুম জনী বেলন, প্রধানমন্ত্রী েশখ হািসনা েদেশর মানুষেক
সুরক্ষার  জন্য  দ্রুত  সমেয়র  মধ্েয  কেরানার  িটকা  েদয়ার  ব্যবস্থা
কের দৃষ্টান্ত স্থাপন কেরেছন। এই িটকার ব্যাপাের ভেয়র েকানও কারণ
েনই।  তাই  েকানও  ধরেণর  গুজেব  কান  না  িদেয়  িনেজ  িটকা  গ্রহণ  কের
সবাইেক উৎসাহ প্রদান করেত নারীেদর প্রিত আহ্বান জানান িতিন।

িতিন বেলন, আমার প্রিতষ্ঠােন প্রায় দুইশ কর্মকর্তা-কর্মচারী কাজ
কের। তােদর সকেলর আেগ আিম িনেজ কেরানার ভ্যাকিসন গ্রহণ কের সকলেক
কেরানার  ভ্যাকিসন  িনেত  উৎসাহ  প্রদান  কেরিছ।  এভােবই  আমরা  চাই
নারীরাও এই কেরানার ভ্যাকিসন িনেত এিগেয় আসুক।
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