
শীেত অসুস্থ হেত না চাইেল েখেত
হেব সুপারফুড
শীেত সময় সবাই ঠান্ডা জিনত েরােগ েবিশ আক্রান্ত হয়। েযমন- জ্বর,
সর্িদ,  কািশ  ইত্যািদ।  তাই  শীেত  আমােদর  স্বাস্থ্যর  িবেশষ  যত্ন
েনওয়া উিচত। এখন প্রশ্ন হেলা এ শীেত স্বাস্থ্যর যত্ন েনব কীভােব?
আমােদর  শরীের  েরাগপ্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধর  জন্য  প্রিতিদেনর
খাবাের প্রেয়াজন ম্যাগেনিসয়াম।

িচিকৎসকেদর  মেত,  আমােদর  শরীরেক  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের
ম্যাগেনিসয়াম। িবেশষ কের শীতকােল শরীের এর সবেচেয় েবিশ প্রেয়াজন
হয়। কারণ ম্যাগেনিসয়াম েরাগপ্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত সাহায্য কের।

এমন  িকছু  খাবার  আেছ,  েযখােন  প্রচুর  পিরমাণ  ম্যাগেনিসয়াম।  েসসব
খাবারগুেলা হেলা-

রাজমা:  রাজমা  যা  িকডিন  িবনস্  নােমও  পিরিচত।  এ  খাবাের  প্রচুর
পিরমােন ম্যাগেনিসয়াম থােক। শরীের ম্যাগেনিসয়ােমর অভাব পূরণ করেত
রাজমা  প্রিতিদেনর  খাবােরর  তািলকায়  রাখেত  পােরন।  একই  সঙ্েগ  এ
খাবার েখেল শীতকােল েরাগ ও সংক্রমেণর িবরুদ্েধ লড়াই করেত পােরন।

িচনাবাদাম:  ম্যাগেনিসয়ােমর  আেরকিট  ভােলা  উৎস  হেলা  িচনাবাদাম।
িবকােলর  নাশতা  বা  সন্ধ্যায়  খাবােরর  তািলকায়  িচনাবাদাম  রাখেত
পােরন।  িচনাবাদাম  একই  সঙ্েগ  স্নায়ুর  কার্যকািরতা  উন্নত  কের  এবং
শক্িতর উৎস িহেসেব কাজ করেব।

বাদাম:  েছাট-বড়  সবাই  বাদাম  পছন্দ  কেরন।  তেব,  আপিন  িক  জােনন,
মস্িতষ্কেক  সুস্থ  রাখেত  বাদাম  কার্যকির  ভূিমকা  রােখ?  বাদাম
শরীেরর ম্যাগেনিসয়ােমর অভাবও দূর কের। ক্লান্িত দূর করেতও ভূিমকা
রােখ এ খাবার।

শাক:  সবুজ  শাকসবিজ  সবসময়ই  স্বাস্থ্েযর  জন্য  উপকারী।  তেব  িবেশষ
কের,  পালং  শাক  আয়রেনর  অন্যতম  একিট  উৎস।  আয়রেনর  পাশাপািশ  এেত
প্রচুর পিরমােণ ম্যাগেনিসয়ামও থােক। এ শাক েপশী পুনরুদ্ধাের এবং
হাড়েক সুস্থ রাখেত সাহায্য কের।

িচয়া: অেনেক ওজন কমােত িচয়া িসড েখেয় থােকন। তেব অেনেকই জােনন না
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িচয়া  িসড  ম্যাগেনিসয়ােমর  ঘাটিত  দূর  কের  থােক।  একই  সঙ্েগ  হােড়র
স্বাস্থ্েযর উন্নিতও সাহায্য কের।

সূত্র: কালেবলা

মুিড় েখেল কমেব ওজন
জলখাবার  িহেসেব  মুিড়  েখেত  সবাই  পছন্দ  কেরন।  িবেশষ  কের
ডায়ােবিটেসর  েরাগীেদর  কােছ  মুিড়  খুব  জনপ্িরয়।  সকাল-িবকােলর
নাশতায়  েসহজ  উপায়  িহেসেব  তারা  মুিড়েকই  েবেছ  েনন।  তেব  মুখেরাচক
খাবােরর  পাশাপািশ  মুিড়েত  কতটা  পুষ্িটগুণ  রেয়েছ,  েস  সম্পর্েক
জােনন না অেনেকই।

মুিড়  সম্পর্েক  িকছু  প্রেয়াজনীয়  তথ্য  িদেয়েছন  জহুরুল  ইসলাম
েমিডেকল কেলেজর সহকারী অধ্যাপক ডা. িশমু আক্তার। চলুন েজেন েনই-

ওজন  কমােত:  যারা  ওজেনর  ব্যাপাের  সেচতন,  তােদর  জন্য  মুিড়  একিট
ভােলা খাবার হেত পাের। কারণ, মুিড় কম ক্যালির এবং কম চর্িবযুক্ত
খাবার।  ১৫  গ্রাম  মুিড়েত  মাত্র  ৫৪  ক্যালির  আেছ।  শুধু  তা–ই  নয়,
প্রচুর ফাইবার থাকার কারেণ মুিড় েখেল অেনক সময় পর্যন্ত েপট ভরা
থােক। মুিড়েত িভটািমন িব, ম্যাগেনিশয়াম ও িজংক আেছ।

গ্যােসর  সমস্যায়:  িবিভন্ন  খাবার  খাওয়ার  কারেণ  অেনক  সময়  বুক
জ্বালােপাড়াসহ  গ্যােসর  সমস্যা  হয়।  মুিড়  েসসব  ক্েষত্ের  ভােলা
সমাধান  হেত  পাের।  িবেশষ  কের  মুিড়  পািনেত  িভিজেয়  েখেল  গ্যােসর
সমস্যার দ্রুত সমাধান হয়।

েকাষ্ঠকািঠন্য দূর করেত: মুিড়েত প্রচুর ফাইবার আেছ। সুতরাং যারা
েকাষ্ঠকািঠন্েয ভুগেছন, তােদর জন্য মুিড় খুব উপকারী।

হাড়  শক্ত  কের:  মুিড়েত  প্রচুর  ক্যালিসয়াম,  আয়রন  ও  অল্প  পিরমাণ
‘িভটািমন িড’ িবদ্যমান, যা হাড় শক্ত করেত খুবই প্রেয়াজনীয়।

ত্বেকর  যত্েন:  বয়েসর  ছাপ  িনেয়  কমেবিশ  সবাই  িচন্িতত  হয়।  এ
ক্েষত্ের  একিট  উত্তম  সমাধান  হেত  পাের  মুিড়।  কারণ,  মুিড়েত  রেয়েছ
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অ্যান্িট–অক্িসেডন্ট,  যার  প্রভােব  আল্ট্রাভােয়ােলেটর  কারেণ
ত্বেকর েয ক্ষিত হয়, তা সহেজই েরাধ করা যায়।

যােদর সতর্ক হেত হেব
ডায়ােবিটেসর  েরাগী:  অেনক  ডায়ােবিটেসর  েরাগীর  কােছ  নাশতা  িহেসেব
মুিড় খুবই জনপ্িরয়। িকন্তু অেনেকই জােনন না মুিড়েত েবশ শর্করা বা
কার্েবাহাইড্েরট  আেছ।  মুিড়র  গ্লাইেসিমক  ইনেডক্স  েবিশ  ও  মুিড়
রক্েত  গ্লুেকােজর  মাত্রা  বৃদ্িধ  করেত  পাের।  তেব  প্রচুর  ফাইবার
থাকায়  এবং  ক্যালির  কম  থাকায়  মুিড়  নাশতা  িহেসেব  অল্প  পিরমােণ
খাওয়া  েযেত  পাের।  ব্রাউন  মুিড়  বা  লাল  চােলর  মুিড়  অেপক্ষাকৃত
ভােলা।

িকডিনজিনত  সমস্যা:  ডায়ােবিটেসর  েরাগীেদর  মেতা  যারা  দীর্ঘিদন
িকডিনজিনত  েরােগ  আক্রান্ত,  তারাও  মুিড়  খাওয়া  েথেক  িবরত  থাকেবন।
কারণ,  মুিড়েত  প্রচুর  পিরমাণ  েসািডয়াম  আেছ,  যা  িকডিন  েরােগ
আক্রান্ত েরাগীর জন্য মারাত্মক ক্ষিতর কারণ হেত পাের।

উচ্চ  রক্তচােপর  েরাগী:  মুিড়েত  প্রচুর  পিরমােণ  েসািডয়াম  থাকায়
রক্তচাপ  বৃদ্িধ  কের।  এ  কারেণ  যােদর  উচ্চ  রক্তচাপ  আেছ  ও  যারা
হার্েটর  সমস্যায়  ভুগেছন,  তারা  মুিড়  খাওয়ার  ব্যাপাের  সতর্কতা
অবলম্বন করেবন।

বাজােরর  মুিড়েত  িবিভন্ন  ক্ষিতকারক  রাসায়িনক  উপাদান,  েযমন
আর্েসিনক,  ইউিরয়া  েমশােনা  থােক,  যা  নানান  স্বাস্থ্য  সমস্যাসহ
েরাগীর মৃত্যুর কারণও হেত পাের।

সূত্র: ইত্েতফাক

েবগুেন  গুণ  রেয়েছ  কতটা  চলুন
েজেন রািখ
শীতকােল গরম ভােতর সঙ্েগ েবগুন ভাজার তুলনা হয় িক? আর যিদ থােক
ধেন  পাতা,  েপঁয়াজ,  সর্েষর  েতল  িদেয়  মাখা  েপাড়া  েবগুেনর  ভর্তা।
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তাহেল  েতা  কথাই  েনই,  এেকবাের  েযন  পােত  পড়েলই  জেম  যায়  খাওয়া
দাওয়া।

এছাড়া  শীেতর  দুপুের  খাওয়ার  েটিবেল  েবগুন  িদেয়  মােছর  েঝাল  ও
চচ্চির থাকেল ভাত খাওয়ার পিরমাণ িকছুটা েবেড় যায়।

তেব রসনায় েবগুন খাওয়ার েলাভ সামলােত না পারেলও শরীের এর প্রভাব
পেড়  িকনা  তা  িনেয়  ভােবন  কজন?  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  মজাদার  এ
সবিজিটর ভােলা ও খারাপ িদক সম্পর্েক-

েবগুেনর গুন-

িভটািমন  ‘এ’  সমৃদ্ধ  েবগুন  েচােখর  জন্য  খুবই  উপকারী।  েচােখর
যাবতীয় েরােগর িবরুদ্েধ লড়াই কের এমনিক দৃষ্িটশক্িত উন্নিত ঘটায়।

েবগুেন আেছ প্রচুর পিরমােণ িভটািমন ই এবং েক। যা শরীের রক্ত জমাট
বাঁধেত েদয় না। রক্ত চলাচল সচল রােখ।

েবগুেন আেছ ডােয়টাির ফাইবার। যা খাবার হজম করেত সাহায্য কের এবং
েকাষ্ঠকািঠন্য  দূর  করেতও  সাহায্য  কের।  েকােলস্েটরল  থাকেল  েবগুন
উপকারী। েবগুন ক্ষিতকারক েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রণ কের শরীরেক সুস্থ
রােখ।

েবগুন েবিশ েখেল কী কী খারাপ প্রভাব পড়েত পাের?

যারা অ্যালার্িজর সমস্যায় েভােগন তােদর জন্য েবগুন হেয় উঠেত পাের
ভয়ঙ্কর।

শরীেরর  অ্যািলর্িজর  সংক্রমণ  বািড়েয়  েতােল  েবগুন।  েবগুেন  আেছ
অিতিরক্ত  পিরমােণ  পটািশয়াম।  পটািশয়াম  শরীেরর  জন্য  ভােলা  হেলও
অিতিরক্ত  ভােলা  নয়।  অত্যািধক  হাের  েবগুন  েখেল  বিম  বিম  ভাব  বা
বিমর সমস্যা হেত পাের।

েবগুেন আেছ প্রচুর পিরমােণ অক্সােলট। শরীের অিতমাত্রায় অক্সােলট
প্রেবশ করেল িপত্তাশেয় পাথর হওয়ার আশঙ্কা থােক।

সূত্র: ইত্েতফাক



প্রচার  প্রচারণায়  জেম  উেঠেছ
িঝনাইদহ  ডায়ােবিটক  সিমিতর
িনর্বাচন
জেম  উেঠেছ  িঝনাইদহ  ডায়ােবিটক  সিমিতর  িনর্বাচন।  িনর্বাচেনর  িদন
যতই  ঘিনেয়  আসেছ  প্রচার  প্রচারণায়  ব্যস্ত  সময়  পার  করেছন
প্রার্থীরা। সকাল েথেক রাত অবিধ েজলার িবিভন্ন উপেজলায় েভাটারেদর
দ্বাের দ্বাের ছুটেছন তারা। িদচ্েছন নানা প্রিতশ্রুিত।

আজ মঙ্গলবার সকােল সম্িমিলত নাগিরক ঐক্য পিরষেদর ব্যানাের ‘শতভাগ
দুর্নীিত,  ৈবষম্যহীন  পিরেবশ  িনশ্িচত,  িচিকৎসার  মানউন্নয়েনর
অঙ্িগকার  িনেয়  গিঠত  েমায়াজ্েজম-পান্নু  প্যােনল  িনর্বাচনী
গণসংেযাগ  কেরন।  েভাটারেদর  কােছ  িগেয়  তােদর  প্যােনেল  েভাট
প্রার্থনা  কেরন।  িঝনাইদহ  ডায়ােবিটক  হাসপাতােলর  নানা  উন্নয়ন,
েরাগীেদর েসবার মান বৃদ্িধ, েভাগান্তী দুর ও ব্যায় কমােনার নানা
প্রিতশ্রুিত  েদন  তারা।  েভাটাররাও  প্রার্থীেদর  েদওয়া  ইশেতহার
বাস্তবায়ন হেব এমনিটই আশা করেছন।

েসসময়  প্যােনেলর  সভাপিত  প্রার্থী  েমায়াজ্েজম  েহােসন,  সাধারণ
সম্পাদক  প্রার্থী  এ্যাড.  মুন্সী  কামাল  আজাদ  পান্নু,  সহ-সভাপিত
জািহদুজ্জামান মনাসহ অন্যান্যরা উপস্িথত িছেলন।

আগামী  ২১  িডেসম্বর  িঝনাইদহ  ডায়ােবিটক  সিমিতর  ত্ির-বার্িষক
িনর্বাচন  অনুষ্িঠত  হেব।  ২১িট  পেদ  ৩৩  জন  প্রার্থী  িনর্বাচেন
প্রিতদ্বন্দ্বীতা করেছন। ওই িদন সকাল ৯ টা েথেক ৪ টা পর্যন্ত ৩০৩
জন েভাটার তােদর েভাটািধকার প্রেয়াগ করেবন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%9c%e0%a6%ae%e0%a7%87-%e0%a6%89%e0%a6%a0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%9c%e0%a6%ae%e0%a7%87-%e0%a6%89%e0%a6%a0/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%9a%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%9c%e0%a6%ae%e0%a7%87-%e0%a6%89%e0%a6%a0/


স্বাস্থ্য  সেচতনতায়  স্মার্ট
ওয়ােচর ভুিমকা
স্বাস্থ্য  সেচতনতায়  স্মার্ট  ওয়ােচর  ভুিমকা  অপিরসীম।  আপিন  যখন
েযখােনই থােকন না েকন, একিট ভােলা মােনর স্মার্ট ওয়াচ আপনােক সব
িদক েথেকই সােপার্ট িদেব। যিদও বা সময় েদখার জন্েয ঘিড়র চািহদা
কেম েগেছ অেনক আেগ েথেকই। িকন্তু এখন স্বাস্থ্েয সেচতন মানুেষরা
প্রায়শই স্মার্ট ওয়ােচর উপের িনর্ভরশীল হচ্েছ। কারণ অল্প বােজেট
িফটেনস  ট্র্যািকং  স্মার্ট  ঘিড়  পাওয়া  যায়।  িফটেনস  ট্র্যািকং
স্মার্ট ঘিড়র ব্যবহার সম্পর্েক িনম্েন আেলাচনা করা হেলা।

স্বাস্থ্য সেচতনতায় স্মার্ট ওয়ােচর ভূিমকার িবস্তািরত:

স্বাস্থ্য সেচতনতায় স্মার্ট ওয়ােচর ভূিমকার িবস্তািরত সমূহ িনেচ
আেলাচনা করা হেলা।

হাঁটার পদক্েষপ িনর্ণয়:
হাঁটার পদক্েষপ িনর্ণয় করার জন্েয হেলও অেনেক স্মার্ট ওয়াচ ক্রয়
কের থােকন। একিট ভােলা মােনর স্মার্ট ওয়াচ আপনােক প্রিতমূহুর্েত
সহায়তা  করেব  যােত  আপিন  সিঠক  ভােব  আপনার  হাঁটার  পদক্েষপ  িনর্ণয়
করেত পােরন।

হৃদস্পন্দেনর উপর নজর রাখা:
প্রিত  পরেত  পরেত  হৃদস্পন্দেনর  উপের  নজর  রাখা  ও  স্মার্ট  ওয়ােচর
জন্েয  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  পদক্েষপ।  িবেশষ  কের,  যারা  হার্ট
এ্যাাটােকর  েরাগী  রেয়েছন  তােদর  কােছ  এই  ব্যাবপারিট  অেনক  েবিশ
গুরুত্বপূর্ণ।  আপনার  সােথ  থাকা  স্মার্ট  ওয়াচিট  আপনার  জন্েয
ইেবস্ট  েকন  না  এিট  আপনােক  প্রিত  মুহূর্েত  আপনার  হৃদস্পন্দেনর
ক্িরয়া িনর্নয় করেত সহায়ক ভূিমকা পালন কের থােকন।

েদেহর তাপমাত্রা িনর্ণয়:
েদেহর  তাপমাত্রা  িনর্ণেয়  সব  েথেক  েবিশ  কাজ  কের  থােক  স্মার্ট
ওয়াচ।  সাধারণত,  স্মার্ট  ওয়ােচ  েদেহর  তাপমাত্রা  িনর্ণেয়র  জন্েয
থার্েমািমটার  ব্যবহৃত  হেয়  থােক।  এই  থার্েমািমটার  িদেয়  আপিন  খুব
সহেজই  আপনার  শরীেরর  সমস্ত  তাপমাত্রা  িনর্ণয়  কের  েফলেত  পারেবন।
আপনার  েদেহর  প্রিত  পরেত  পরেত  তাপমাত্রার  েযেকান  পিরবর্তন  আপিন
খুব  সহেজই  স্মার্ট  ওয়ােচর  মাধ্যােম  ট্রাক  কের  েফলেত  পারেবন।

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%b8%e0%a6%9a%e0%a7%87%e0%a6%a4%e0%a6%a8%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ae%e0%a6%be/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a5%e0%a7%8d%e0%a6%af-%e0%a6%b8%e0%a6%9a%e0%a7%87%e0%a6%a4%e0%a6%a8%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%ae%e0%a6%be/
http://www.bdstall.com/smartwatch/
http://www.bdstall.com/smartwatch/


িবেশষ  কের,  অ্যা  েথেলটেদর  জন্েয  এই  িফচারিট  েবশ  কার্যকর।  আপিন
যিদ একজন অ্যাােথেলট হেয় থােকন, তাহেল একিট ভােলা মােনর স্মার্ট
ওয়াচ  আপনার  অবশ্যই  প্রাপ্যপ।  েকননা  এিট  আপনােক  অন্তত  এই  টুকু
জানান  িদেব  েয  আপনার  িঠক  প্রিতিদন  কতটুকু  পিরমাণ  ক্যালির  বার্ন
করেত হেব।

ব্যায়াম এর প্রিশক্ষণ েদওয়া:
একিট ভােলা মােনর স্মার্ট ওয়াচ আপনােক িনয়িমত ব্যায়াম এবং কািয়ক
পিরশ্রম  করেত  সহায়তা  প্রদান  করেব।  এিট  িদেয়  আপিন  িজম  করা,
েদৗড়ােনা,  পাহােড়  ওঠা,  সাইেকল  চালােনা,  ও  সাঁতার  কাটার  সময়
পিরমাপ  করা  যায়।  পাশাপািশ  এিট  আপনার  ঘুেমর  মান  সম্পর্েকও  অবিহত
কের থােকন।

স্মার্ট ওয়ােচর কলএ্যালার্টেনািটিফেকশন:
স্মার্ট  ওয়ােচর  কল  এ্যালার্ট  েনািটিফেকশন  ও  হচ্েছ  অন্য  আেরকিট
িবেশষ িফচার যা আপনােক অন্য সব িকছু েথেক এিগেয় েরেখেছ। এিট িদেয়
আপিন  েযমন  সমস্ত  ধরেনর  কলট্রাক  করেত  পারেবন,  েতমিন  ভােব  কল
এ্যালার্ট েনািটিফেকশনও েপেয় যােবন।

স্বাস্থ্যা সম্পর্েক কার্যকরী িদক িনর্েদশনা প্রদান:
স্মার্ট ওয়াচ স্বাস্থ্য সম্পর্েক কার্যকরী িদক িনর্েদশনা প্রদান
কের  থােকন।  এই  ওয়াচিট  আপনােক  এ্যা্লার্ম  কল  েনািটিফেকশন  এর
মাধ্যেম গুরুত্বপূর্ণ সব কােজর িশিডউল সম্পর্েক মেন কিরেয় িদেব।
শুধু  তাই  নয়,  এিট  আপনােক  ব্যবহার  কারীর  স্বাস্থ্য  সম্পর্েকও
কার্যকর িদক িনর্েদশনাও প্রদান কেরন।

মন্তব্য:
স্বাস্থ্য  সেচতনতার  জন্েয  আপনার  সবচাইেত  েবিশ  েযটা  দরকার  েসিট
হচ্েছ স্মার্ট ওয়াচ ক্রয় করা। এিট আপনােক প্রিতিনয়ত আপেডেটড হেত
সহায়তা  প্রদান  করেব।  শুধু  তাই  নয়,  এিট  আপনােক  অন্য  সবার  চাইেত
এিগেয় থাকেত এবং স্বাস্থ্যেক আরও উন্নত করেত িবেশষ িবেশষ সুিবধা
প্রদান কের থােকন।



দীর্ঘ  জীবেনর  বাড়িত  সমেয়র
মর্মান্িতক  তথ্য  উেঠ  এেসেছ
গেবষণায়
বয়স বাড়ার সােথ সােথ েবিশরভাগ বয়স্ক ব্যক্িত একািধক দীর্ঘেময়ািদ
েরােগ  ভুগেছন।  যিদও  মানুেষর  আয়ুষ্কাল  বা  জীবনকাল  েবেড়েছ,  তবুও
অেনেকই এই বাড়িত সময় সুস্থভােব কাটােত পারেছন না।

িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  দীর্ঘায়ু  পাওয়ার  েচেয়  এখন  েবিশ  জরুির  সুস্থ
জীবনযাপন িনশ্িচত করা।

সম্প্রিত একিট গেবষণায় উেঠ এেসেছ েয, মানুেষর গড় আয়ু অেনক েবেড়েছ
আধুিনক  িচিকৎসা  ও  উন্নত  স্বাস্থ্যেসবার  কারেণ।  আেগর  তুলনায়  এখন
মানুষ  অেনক  েবিশ  িদন  বাঁচেছন,  িকন্তু  প্রশ্ন  হচ্েছ,  এই  দীর্ঘ
জীবন েকমনভােব কাটাচ্েছন?

অেনেকই  দীর্ঘ  জীবন  কাটােলও  তােদর  স্বাস্থ্য  ভােলা  থােক  না,  যার
ফেল শারীিরক অবস্থার অবনিত ঘেট এবং স্বাস্থ্যেসবার খরচও বােড়।

গেবষণায় বলা হেয়েছ, এখন মানুেষর আয়ুষ্কাল (লাইফস্প্যান) ও সুস্থ
জীবনকােলর  (েহলথস্প্যান)  মধ্েয  অেনক  ফারাক  ৈতির  হেয়  েগেছ।
িবশ্বব্যাপী এই ব্যবধান বর্তমােন প্রায় ৯.৬ বছর। অর্থাৎ, মানুেষর
জীবেনর  েশষ  দশক  প্রায়ই  দীর্ঘেময়ািদ  েরাগ  বা  শারীিরক  সমস্যায়
কােট। খবর দ্য িহন্দুস্তান টাইমস।

যুক্তরাষ্ট্ের  এ  ব্যবধান  আরও  উদ্েবগজনক।  েসখােন  জীবনকাল  এবং
সুস্থ  জীবনকােলর  মধ্েয  ব্যবধান  ১২.৪  বছর।  অর্থাৎ,  েসখােন  মানুষ
তােদর  েশষ  বয়েস  অেনক  বছর  ধের  শারীিরক  সমস্যায়  ভুগেছন।  গেবষকরা
এিটেক  ‘স্বর্ণযুেগর’  এক  মর্মান্িতক  বাস্তবতা  িহেসেব  বর্ণনা
কেরেছন, েযখােন দীর্ঘ জীবেনর বাড়িত সময় কষ্েটর মধ্েয কাটেছ।

এছাড়া, নারীরা সাধারণত পুরুষেদর তুলনায় েবিশ বাঁেচ, িকন্তু তােদর
অিতিরক্ত  সমেয়র  েবিশরভাগই  অসুস্থতায়  কােট।  িবশ্বব্যাপী  এই
ব্যবধান নারীেদর জন্য ২.৪ বছর েবিশ এবং জার্মািনেত এিট ৩.৬ বছর।

গেবষণায় আরও বলা হেয়েছ, যুক্তরাষ্ট্ের মানিসক স্বাস্থ্য সমস্যা,
মাদকাসক্িত, আর্থ্রাইিটস (হােড়র ক্ষয়), িপেঠর ব্যথা এবং অন্যান্য
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শারীিরক  সমস্যার  কারেণ  এই  ব্যবধান  ৈতির  হচ্েছ।  নারীরা  এসব
সমস্যায়  েবিশ  ভুগেছন,  যা  তােদর  দীর্ঘ  জীবনকাল  এবং  সুস্থ
জীবনকালেক আরও িবভক্ত কের েফলেছ।

গেবষকরা বলেছন, েযসব েদেশ গড় আয়ু েবিশ, েসসব েদেশই আয়ুষ্কাল এবং
সুস্থ  জীবনকােলর  মধ্েয  ব্যবধান  আরও  বড়  হচ্েছ।  এেত  েবাঝা  যাচ্েছ
েয,  িচিকৎসা  িবজ্ঞােনর  অগ্রগিতর  ফেল  জীবনকাল  বাড়েলও,  পরবর্তী
জীবেনর  স্বাস্থ্য  মান  উন্নত  হয়িন।  তাই  সুস্থ  জীবনযাপন  িনশ্িচত
করার িদেক আরও েবিশ গুরুত্ব িদেত হেব।

সূত্র: কালেবলা

চুয়াডাঙ্গায়  েডঙ্গু  আক্রান্ত
হেয় গৃহবধূর প্রাণহািন
চুয়াডাঙ্গায় েডঙ্গু জ্বের আক্রান্ত হেয় এক গৃহবধূর মৃত্যু হেয়েছ।
আজ  শুক্রবার  সকাল  সােড়  আটটায়  ঢাকা  েমিডেকেল  িচিকৎসাধীন  অবস্থায়
তার  মৃত্যু  হয়।  িনহত  গৃহবধূ  মুক্তা  খাতুন(৩২)  চুয়াডাঙ্গা
েপৗরসভার েশকড়াতলার মােঝর পাড়ার মাসুদ রানা িরন্টুর স্ত্রী। তার
দুিট কন্যা সন্তান আেছ। এিদেক চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতােল গত প্রায়
এক মােসর কাছাকািছ সময় ধের েডঙ্গু পিরক্ষার েকান িডভাইস নাই।

িনহত  গৃহবধূ  মুক্তা  খাতুেনর  ভাই  মিনরুল  জানান,  ১২  িদন  আেগ
েবানটার জ্বর হেল চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতােল েডঙ্গু পরীক্ষা কির।
েসখােন  েডঙ্গু  ধরা  পেড়।  এরপর  হাসপাতােল  ভর্িত  িছল।  চারিদন  আেগ
জ্বর ভয়াবহ হেল কুষ্িটয়া েমিডেকেল িনই। েসখােন অবস্থার অবনিত হেল
িচিকৎসক  ৪  িডেসম্বর  রাত্ের  ঢাকা  েমিডেকেল  েরফার  কেরন।  ঢাকা
েমিডেকেল  দু’িদন  ভর্িত  িছল।  এরপর  আজ  শুক্রবার  সকােল  তার  মৃত্যু
হয়।

চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােলর  আরএমও  ডা.  ওয়ািহদ  মাহমুদ  রিবন  বেলন,
েরাগীর েডঙ্গু পিজিটভ হওয়ার পর আমরা প্রাথিমক িচিকৎসা েশেষ আমরা
মুক্তা  খাতুন  েক  উন্নত  িচিকৎসার  জন্য  কুষ্িটয়া  েমিডেকেল  পাঠায়।
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তেব  েডঙ্গু  জ্বের  তার  িলভার  ড্যােমজ  হেয়  িগেয়িছল।  এজন্য  িতিন
মারা েগেছন।

েপৗরসভা এবং মহল্লাবাসীর অিভেযাগ, চুয়াডাঙ্গা েপৗরসভায় দীর্ঘিদন
ধের  মশক  িনধন  অিভযান  েনই।  এছাড়া  চুয়াডাঙ্গা  স্বাস্থ্য  িবভােগর
েকান  সেচতনতামূলক  প্রচার-প্রচারনাও  েনই।  সদর  হাসপাতােল  িঠকমেতা
িচিকৎসা পাওয়া যায় না।

চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােলর  ল্যাব  ইনচার্জ  আমজাদুল  ইসলাম  জানান,
জ্বের  আক্রান্ত  হেয়  েকউ  হাসপাতােল  আসেল  তােক  প্রাথিমকভােব  এনএস
ওয়ান  পরীক্ষা  করা  হয়।  এই  পরীক্ষায়  ২৪  ঘন্টার  মধ্েয  েডঙ্গু
আক্রান্ত িকনা তা ধরা পেড়। এরপর জ্বর ১ েথেক ৩ িদন সর্েবাচ্চ ৫
িদন  পর্যন্ত  হেল  আইিজিজ  এবং  আইিজএম  পরীক্ষা  না  করেল  েডঙ্গু
পিজিটভ িকনা ধরা পেড় না। গত ১৫ িদন হেলা সদর হাসপাতােল আইিজিজ,
আইিজএম িডভাইস েশষ হেয় েগেছ। এ পর্যন্ত ৩ বার চািহদা িদেয়ও পাওয়া
যায়িন।

িতিন  আেরা  জানান,  চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােল  গত  ১  মােস  ২৫৬  জন
েরাগী  পরীক্ষা  করােনা  হেয়েছ।  এর  মধ্েয  ৬০  জন  েডঙ্গু  পিজিটভ
হেয়েছ।

এিদেক চুয়াডাঙ্গা সদর হাসপাতােলর তত্ত্বাবধায়ক ডা. িবদ্যুৎ কুমার
িবশ্বােসর  সরকারী  নম্বরিট  বন্ধ  পাওয়ার  কারেণ  েযাগােযাগ  করা
যায়িন।

চুয়াডাঙ্গা  িসিভল  সার্জন  ডা.  সাজ্জাৎ  হাসান  বেলন,  হাসপাতােলর
েকান  িবষয়  আিম  জািন  না।  হাসপাতােলর  ওষুধ,  পরীক্ষার  িডভাইস,
েরাগীর িচিকৎসা এিট তত্ত্বাবধায়েকর দ্বািয়ত্ব।

তেব   চুয়াডাঙ্গা  সদর  হাসপাতােল  বর্তমােন  ৯  জন  েডঙ্গু  পিজিটভ
েরাগী ভর্িত রেয়েছন।



দামুড়হুদা  এসএসিস  ৯১  ব্যােচর
উদ্েযােগ  ফ্রী  েমিডেকল
ক্যাম্েপইন অনুষ্িঠত
দামুড়হুদা  সরকাির  পাইলট  হাই  স্কুেলর  এসএসিস  ৯১  ব্যােচর  রাজশাহী
েমিডেকল  কেলজ  ও  হাসপাতােলর  সহেযাগী  অধ্যাপক  ডাঃ  আবু  শািহেনর
উদ্েযােগ ফ্রী েমিডেকল ক্যাম্েপইন অনুষ্িঠত হেয়েছ।

আজ  বৃহস্পিতবার  েবলা  দশটার  িদেক  দামুড়হুদা  পাইলট  সরকাির  হাই
স্কুল মােঠ ফ্রী ক্যাম্েপইন ও আেলাচনা সভা অনুষ্িঠত হয়।

আেলাচনা  সভা  অনুষ্ঠােন  আব্দুল  ওদুদ  শাহ  িডগ্রী  কেলেজর  সহকাির
অধ্যাপক  শিরফুল  ইসলাম  িমঠুর  সভাপিতত্েব  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব
উপস্িথত িছেলন দামুড়হুদা থানা িবএনিপর সভাপিত মিনরুজ্জামান মিনর।
িবেশষ  অিতিথ  িহেসেব  উপস্িথত  িছেলন  দামুড়হুদা  থানা  িবএনিপ’র
সাধারণ  সম্পাদক  রিফকুল  হাসান  তনু।দামুড়হুদা  সরকাির  পাইলট  হাই
স্কুেলর প্রধান িশক্ষক নজরুল ইসলাম।

দামুড়হুদা  সরকাির  পাইলট  হাই  স্কুেলর  এসএসিস  ৯১  ব্যােচর  ছাত্র
রাজশাহী  েমিডেকল  কেলজ  ও  হাসপাতােলর  সহেযাগী  অধ্যাপক  ডাঃ  আবু
শািহন  দামুড়হুদা  থানাধীন  এলাকার  প্রায়  ৩শত  জন  েরািগেক  ফ্রী
িচিকৎসা  প্রদান  কেরন।  এলাকার  সন্তান  তুল্য  ডাক্তােরর  িনকট
িচিকৎসা িনেত আসা সাধারণ মানুষ ডাক্তােরর দীর্ঘজীিব কামনা কেরন।

অনুষ্ঠানিট  পিরচালনা  কেরন  চুয়াডাঙ্গা  সরকাির  কেলেজর  অধ্যাপক
জািহদুল হাসান িমল্টন।

কুষ্িটয়ার  েভড়ামারায়  ভুয়া
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িচিকৎসেকর িতন মােসর কারাদণ্ড
কুষ্িটয়ার  েভড়ামারায়  িনউেরা  েমিডিসন  িচিকৎসেকর  ভুয়া  পিরচয়  িদেয়
িচিকৎসা  করার  দােয়  েমেহদী  হাসান  রােসল  নােম  এক  ভুয়া  িচিকৎসকেক
িতন  মােসর  কারাদণ্ড  প্রদান  করা  হেয়েছ।  একইসােথ  ২০  হাজার  টাকা
জিরমানাও করা হয়।

আজ  বৃহস্পিতবার  দুপুের  েভড়ামারা  েপৗরসভার  েকাচ  স্ট্যান্েড
অবস্িথত  িনরাময়  ডায়াগনস্িটক  ও  ক্িলিনেক  অিভযান  পিরচালনা  কের
ভ্রাম্যমাণ আদালেত তােক এ েজল ও জিরমানা করা হয়।

ভ্রাম্যমাণ  আদালত  পিরচালনা  কেরন  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা
(ইউএনও) রিফকুল ইসলাম।

এ সময় িসিভল সার্জন ডা: আকুল উদ্িদন, উপেজলা স্বাস্থ্য ও পিরবার
পিরকল্পনা  কর্মকর্তা  ডা.  িমজানুর  রহমান  ও  আইনশৃঙ্খলা  রক্ষাকারী
বািহনীর সদস্যরা উপস্িথত িছেলন।

ভ্রাম্যমাণ  আদালত  সূত্ের  জানা  যায়,  েভড়ামারা  েপৗরসভার  েকাচ
স্ট্যান্েড অবস্িথত িনরাময় ডায়াগনস্িটক ও ক্িলিনেক দীর্ঘিদন ধের
প্যারােমিডেকল িচিকৎসক েমেহদী হাসান রােসল িনেজেক িনউেরা েমিডিসন
এমিবিবএস  (রাজ)  িসিসিড  বারেডম,  িডিপএম  (িসঙ্গাপুর)  িপএইচিড
েডনমার্ক  (িনউেরা  ও  েমিডিসন)  িডগ্িরধারী  িচিকৎসক  পিরচয়  িদেয়
িচিকৎসােসবা িদেয় আসিছেলন।

অিভেযােগর  পিরপ্েরক্িষেত  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা  ও  িনর্বাহী
ম্যািজস্ট্েরট  রিফকুল  ইসলাম  ও  িসিভল  সার্জন  আকুল  উদ্িদন  অিভযান
চািলেয় ওই ভুয়া এমিবিবএস িচিকৎসকেক হােত নােত আটক কেরন।

এ  সময়  েমেহদী  হাসান  রােসল  স্বীকার  কেরন  িতিন  প্যারােমিডেকল
িচিকৎসক।  এমিবিবএস  এর  েকােনা  সনদ  েনই।  পের  তােক  িতন  মােসর
কারাদণ্ড ও ২০ হাজার টাকা জিরমানা করা হয়।

ভ্রাম্যমাণ  আদালেতর  িবচারক  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা  (ইউএনও)
রিফকুল  ইসলাম  বেলন,  অিভযুক্ত  েমেহদী  হাসান  রােসল  অন্য  এক
িচিকৎসেকর  নাম  ও  পদবী  ব্যবহার  কের  িচিকৎসা  িদচ্িছেলন।  িসিভল
সার্জেনর  দপ্তের  অিভেযাগ  েগেল  েযৗথ  অিভযান  চালােনা  হয়।  এসময়
অিভযুক্ত  ব্যক্িত  আর  েদাষ  স্বীকার  করায়  তােক  এ  কারাদণ্ড  প্রদান
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করা হয়।

েমেহরপুের  অসংক্রামক  েরাগ
প্রিতেরােধ  শরীরচর্চা  িবষয়ক
এডেভােকিস সভা
স্থানীয়  জনসাধারণেক  অসংক্রামক  েরাগ  েযমন  ডায়ােবিটস,  হৃদেরাগ,
স্ট্েরাক  এবং  ক্যান্সার  প্রিতেরােধ  শরীরচর্চায়  উদ্বুদ্ধ  করেত
েমেহরপুের এডেভােকিস সভা অনুষ্িঠত হেয়েছ।

সভায়  েপৗর  বােজেট  েখলার  মাঠ  রক্ষণােবক্ষেণর  জন্য  আর্িথক  বরাদ্দ
রাখা  এবং  স্বাস্থ্যকর  জীবেনর  জন্য  পিরকল্পনা  গ্রহেণর  উপর  েজার
েদওয়া হয়।

মানব উন্নয়ন েকন্দ্েরর (মউক) আেয়াজেন ও েসন্টার ফর ল এন্ড পিলিস
এেফয়ার্েসর  সহেযািগতায়  আজ  মঙ্গলবার  (১৯  নেভম্বর)  সকাল  সােড়  ১১
টার িদেক েপৗরসভার কালাচাঁদ সভাকক্েষ সভািট অনুষ্িঠত হয়।

েমেহরপুর  েপৗর  সভার  ৪  নং  ওয়ার্েডর  সােবক  কাউন্িসলর  েমাঃ  আব্দুর
রিহেমর  সভাপিতত্েব  সভায়  প্রধান  অিতিথ  িহেসেব  বক্তব্য  রােখন,
স্থানীয় সরকােরর উপ-পিরচালক ও েপৗর প্রশাসক েমাঃ শামীম েহােসন।

সভায়  িতিন  বেলন,  অসংক্রামক  েরাগগুেলা  প্রিতেরােধর  জন্য  িনয়িমত
শরীরচর্চার িবকল্প েনই। েমেহরপুর েপৗর সভার মধ্েয মানসম্মত েখলার
মাঠ  ৈতির  করার  েতমন  েকােনা  জায়গায়  নাই।  েসইজন্য  শরীরচর্চা  ও
হাঁটাহাঁিট করার জন্য মানুষেক গেড় আসার আহ্বান জানাচ্িছ।

এ  সময়  িসিভল  সার্জন  মহীউদ্িদন  আহেমদ,  মানব  উন্নয়ন  েকন্দ্েরর
(মউক)  িসিনয়র  প্েরাগ্রাম  ম্যােনজার  েমাঃ  মুরাদ  েহােসন,
প্েরাগ্রাম  ম্যােনজার  সাদ  আহাম্েমদ,  ফাইমা  খাতুনসহ  স্থানীয়
জনপ্রিতিনিধ,  স্বাস্থ্য  িবেশষজ্ঞ,  ক্রীড়া  সংগঠক  এবং  িবিভন্ন
েপশাজীবী সংগঠেনর েনতৃবৃন্দরা উপস্িথত িছেলন।
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