
রক্েত  িহেমাগ্েলািবন  বাড়ােবন
েযভােব
েলািহত রক্তকিণকার আয়রনসমৃদ্ধ প্েরািটেনর নাম িহেমাগ্েলািবন। এিট
েগাটা  েদেহ  অক্িসেজন  বহন  কের।  মানুেষর  েদেহ  সিঠক  পিরমােণ
িহেমাগ্েলািবন  থাকা  জরুির।  এর  পিরমাণ  প্রেয়াজেনর  েচেয়  কেম  েগেল
দুর্বলতা,  অবসাদ,  শ্বাস-প্রশ্বােস  সমস্যা,  ক্ষুধামন্দা  এবং
হৃদস্পন্দেন  সমস্যা  েদখা  েদয়।  ভারেতর  েফার্িটস  হাসপাতােলর
িবেশষজ্ঞ  ড.  মেনাজ  েক  আহুজা  জািনেয়েছন,  িকভােব  খাবােরর  মাধ্যেম
িহেমাগ্েলািবেনর পিরমাণ বাড়ােনা যায়।

১.  আয়রনসমৃদ্ধ  খাবার  েখেত  হেব  :  আয়রেনর  অভােব  িহেমাগ্েলািবেনর
পিরমাণ  হ্রাস  পায়।  সবুজ  পাহাবহুল  শাক-সবিজ  আয়রেন  পূর্ণ  থােক।
পালং  শাক,  বীট,  মুরিগর  যকৃৎ,  িডম,  আেপল,  ডািলম,  তরমুজ,  িমষ্িট
কুমড়ার  িবিচ,  েখজুর,  আলমন্ড,  িকশিমশ,  আমলিক  ইত্যািদ  খাবার  েখেত
হেব েবিশ কের।

২.  েবিশ  পিরমাণ  িভটািমন  িস  :  আয়রন  ও  িভটািমন  িস  গ্রহেণ  সমন্বয়
করাটা জরুির। িভটািমন িস-এ এমন এক মিলিকউল রেয়েছ যা আয়রনেক সহেজ
গ্রহণ  করেত  সহায়তা  কের।  এই  িভটািমন  েপেত  েলবু,  কমলা,  জাম্বুরা,
েপঁেপ, ব্েরােকািল, আঙ্গুর এবং টেমেটা েখেত পােরন।

৩. েফািলন এিসড খাওয়া বাড়ােত হেব : েফািলক এিসড হেলা িভটািমন-িব
কমপ্েলক্স িভটািমন। েলািহত রক্তকিণকা সৃষ্িটেত এর দরকার হয়। এেত
এমিনেতই িহেমাগ্েলািবেনর পিরমাণ বৃদ্িধ পায়। সবুজ পাতাবহুল শাক,
সবিজ, শুকেনা শীেমর িবিচ, গেমর শীষ, বাদাম, কলা, ব্েরােকািল এবং
মুরিগর  যকৃেত  রেয়েছ  েফািলন  এিসড।  েলািহত  রক্তকিণকা  সৃষ্িটেত
বীটেক গুরুত্বপূর্ণ খাবার বেল তুেল ধেরন িবেশষজ্ঞরা।

৪.  একিট  আেপল  বা  আঙ্গুর  :  প্রিতিদন  একিট  কের  আেপল  েখেল  নািক
কখেনা ডাক্তােরর কােছ েযেত হয় না। এেত আেছ প্রচুর পিরমােণ আয়রন।
প্রিতিদন একিট কের আেপল খান। িকংবা অর্েধক আেপল ও অর্েধক বীেটর
জুস বািনেয় িদেন দুইবার েখেত হেব। ডািলেমও রেয়ছ আয়রন। এেত আদা বা
েলবুর  রস  িদেত  পােরন  বাড়িত  ফ্েলভােরর  জন্য।  ডািলেম  রেয়েছ  আয়রন,
ক্যালিসয়াম, ফাইবার এবং প্েরািটন।

৫.  িবছুিট  পাতার  চা  :  িবছুিট  পাতার  কথা  শুেন  ভয়  পােবন  না।  এিট
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একট হার্বাল উদ্িভদ যােত রেয়েছ িভটািমন িব, আয়রন এবং িভটািমন িস।
এসব  তথ্য  েদন  ভারেতর  ন্যাশনাল  হার্ট  ইনস্িটিটউেটর  ইন্টারনাল
েমিডিসন িবভােগর িবেশষজ্ঞ ড. আদর্শ কুমার। এক কাপ গরম পািনেত দুই
চামচ  শুকেনা  িবছুিট  পাতার  গুড়া  িদন।  এটা  ১০  িমিনট  ফুিটেয়  িনন।
সামান্য মধু িমশ্িরত করুন। প্রিতিদন এই চা দুই কাপ খােবন।

৬. ব্যায়াম : মধ্যম বা ভারী ব্যায়ােমর কথা বেলন িবেশষজ্ঞরা। যখন
আপিন ব্যায়াম কেরন, তখন েদেহর অক্িসেজেনর পিরমাণ বৃদ্িধ পায়। এই
অক্িসেজন পিরবহেণর জন্য েদেহ েবিশ পিরমাণ অক্িসেজন উৎপন্ন হয়।

ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ কমলা
কমলা  সারা  বছর  পাওয়া  েগেলও  শীতকােল  পাওয়া  যায়  েবিশ।  ১০০  গ্রাম
কমলােত  আেছ  িভটািমন  িব  ০.৮  িমিলগ্রাম,  িস  ৪৯  িমিলগ্রাম,
ক্যালিসয়াম  ৩৩  িমিলগ্রাম,  পটািসয়াম  ৩০০  িমিলগ্রাম,  ফসফরাস  ২৩
িমিলগ্রাম।

প্রিতিদন যতটুকু িভটািমন িস প্রেয়াজন তার প্রায় সবটাই একিট কমলা
েথেক সরবরাহ হেত পাের। কমলায় আেছ শক্িত সরবরাহকারী চর্িবমুক্ত ৮০
ক্যােলাির,  যা  শক্িতর  ধাপগুেলার  জন্য  জ্বালািন  িহেসেব  কাজ  কের।
কমলায়  আেছ  প্রচুর  িভটািমন  িস,  যা  ক্যান্সার  প্রিতেরাধক,
স্বাস্থ্যকর,  রক্ত  প্রস্তুতকারক  এবং  ক্ষত  আেরাগ্যকারী  িহেসেব
খুবই উপকারী।

কমলা ‘িব’ িভটািমন েফােলেটর খুব ভােলা উৎস, যা জন্মগত ত্রুিট এবং
হৃদেরােগর  জন্য  ভােলা  কাজ  কের।  প্রিতিদনকার  প্রেয়াজনীয়
পটািসয়ােমর সাত ভাগ পূরণ করা সম্ভব কমলা িদেয়, যা শরীেরর তরেলর
ভারসাম্য রক্ষার জন্য প্রেয়াজন।

কমলােত উপস্িথত অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট ফ্ির-র্যািডকাল ড্যােমজ কের।
ফেল  ত্বেকর  সজীবতা  বজায়  থােক।  এেত  উপস্িথত  অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট
িবিভন্ন  ইনেফকশন  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের।  কমলায়  উপস্িথত  িবটা
ক্যােরািটন  েসল  ড্যােমজ  প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের  এবং  ক্যালিসয়াম
দাঁত ও হাড় গঠেন সাহায্য কের। ম্যাগেনিসয়াম থাকায় ব্লাড প্েরসার
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িনয়ন্ত্রেণ থােক।

পটািসয়াম ইেকট্েরালাইট ব্যােলন্স বজায় রােখ এবং কার্িডওভাসকুলার
িসস্েটম  ভােলা  রাখেত  সহায়তা  কের।  কমলােত  উপস্িথত  িলিমেয়ড  মুখ,
ত্বক,  ফুসফুস,  পাকস্থলীেক  েকামল  রােখ  এবং  স্তন  ক্যান্সার
প্রিতেরােধ  সহায়তা  কের।  ডায়ােবিটস  প্রিতেরাধ  এবং  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট থাকায় ওজন কমােতও সহায়তা কের।

েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােল
েবেড়েছ েরাগীর চাপ
শীতজিনত  কারেণ  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােল  বাড়েত  শুরু  কেরেছ
শ্বাসকষ্টজিনত  েরাগীর  চাপ।  েমেহরপুর  ২৫০  শয্যার  হাসপাতােলর
বিহর্িবভােগ  এখন  েরাগীর  চাপ  েবেড়েছ  দ্িবগুেণর  েবিশ।  কর্তৃপক্ষ
বলেছ,  হাসপাতালিটেত  ভর্িত  েরাগী  ও  আউটেডাের  িচিকৎসা  েনওয়া  ৩৫
শতাংশই শীতজিনত েরােগ আক্রান্ত। যতই বাড়েত শুরু কেরেছ শীেতর সময়,
ততই হাসপাতােল বাড়েছ শ্বাসজিনত েরাগীর চাপ। অ্যাজমা, িনউেমািনয়া,
ডায়িরয়া, অ্যালার্িজ, সর্িদ-কািশ েযন আকেড় ধেরেছ মানুষেক।

যিদও শীত িতব্রতা এখন কম তারপরও প্রিতিদিনই বাড়েছ েরাগীর সংখ্যা,
আেগ ৈদিনক ৩০-৪০ জন েসবা িনেলও গত িকছুিদন ধের তা েবেড় দাঁিড়েয়েছ
১৫০-২০০  জেন।  আর  হাসপাতালিটেত  ভর্িত  থাকা  েরাগীর  ৩৫  শতাংশই
শীতজিনত  েরােগ  আক্রান্ত।  আর  গত  এক  সপ্তােহ  হাসপাতালিটেত  েরাগী
ভর্িত হেয়েছ ৯৮ জন ঠান্ডাজিনত সমস্যা িনেয়।

এছাড়াও  প্রিতিদন  গেড়  ৩০-৩৫  জন  নতুন  েরাগী  ভর্িত  হচ্েছ  এবং
সুস্থ্য হেয় বািড় যাচ্েছ ২০-২৫ জন। বর্তমােন ডায়িরয়া ওয়ার্েড ১০
েবেডর িবপরীেত ৩২ জন, পুরুষ ও িশশু ওয়ার্েড ৪০ েবেডর িবপরীেত ৯৮
জন  মিহলা  ও  গাইিন  ওর্য়ােড  ৪০  েবেডর  িবপরীেত  ৮৫  জন  িচিকৎসা
িনচ্েছ। নতুন েরাগীেদর মধ্েয েবিশর ভাগই িশশু ও বৃদ্ধ। তাই শীেত
বাড়িত সতর্কতারও পরামর্শ িচিকৎসকেদর।

এ িদেক ১০০ শয্যার হাসপাতালেক ২৫০ শয্যায় উন্িনত করার বয়স হেয়েছ
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প্রায়  ১  যুেগরও  েবিশ।  িকন্তু  পর্যাপ্ত  জনবল  ও  সরঞ্জাম  এখেনা
েপৗছাইিন  হাসপাতােল।  এেত  েরাগীর  সংখ্যা  েয  হাের  বাড়েছ  তােত
িচিকৎসা  িদেত  িহমিশম  খাচ্েছ  িচিকৎসকরা।  অন্যিদেক  িনেচর  পুরুষ
ওর্য়াডিট কেরানা ওয়ার্ড করায় পুরুষ েরাগীেদর িশফট করা হেয়েছ িশশু
ওয়ার্েড এেত েরাগীর চােপ পা েফলার জায়গা েনই েসখােন।

েজনােরল  হাসপাতােলর  েমিডিসন  িবেশষজ্ঞ  ডা.  আশীষ  কুমার  েদবনাথ
জানান, ক’িদন আেগও হাসপাতােল েরাগীর চাপ কম িছল। িকন্তু দুেয়কিদন
ধের  েরাগীর  সংখ্যা  বাড়েছ।  আবহাওয়াজিনত  কারেন  মানুষরা  িবিভন্ন
েরােগ আক্রান্ত হচ্েছ।

হাসপাতােলর কনসালেটন্ট (িশশু) ডা. মাহবুবা তাজিমলা জানান, ঠান্ডা
জিনত  সর্িদ-কািশ,  ডায়িরয়া,  এলার্িজ,  এিকউট  ব্রঙিকউলাইিটস,
িনউেমািনয়া ইত্যািদ েরােগর প্রেকাপ এখন েবিশ। িবেশষ কের বয়স্ক ও
িশশুরা এইসব েরােগ েবিশ আক্রন্ত হচ্েছ।

আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার  ডা.  মকেলছুর  রহমান  জানান,  বর্তমােন
হাসপাতােল  েরাগীর  চাপ  একটু  েবিশ।  প্রিতবছরই  এইসময়টােত  মানুষজন
িবিভন্ন েরােগ েবিশ আক্রন্ত হয়। আমােদর জনবল সংকট, তারপরও েচষ্টা
করিছ, যােত েরাগীরা সিঠক েসবা পাই।

েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর  তত্ত্বাবধায়ক  ডা.  রিফকুল  ইসলাম
জানান,  হাসপাতােল  িসিনয়র  কনসালেটন্ট  েমিডিসন,  িশশু,  সার্জাির,
কার্িডওলিজ,  জুিনয়র  অর্থ  সার্জাির,  চক্ষু,  গাইিন,  এেনসেথিসয়া,
প্যাথলিজ,  েরিডওলিজ,  চর্ম  ও  েযৗন,  আরএমও,  েরিডওলিজস্ট,
প্যাথেলািজস্ট,  েমিডক্যাল  অিফসারসহ  অন্যান্য  পেদ  ৪২িট  সৃষ্ট  পদ
থাকেলও আেছ মাত্র ১৭ জন। ফাঁকা রেয়েছ ২৫িট পদ। এেদর মধ্েয ১১ জন
েমিডক্যাল  অিফসােরর  মধ্েয  রেয়েছ  মাত্র  ২  জন।  সংকট  আর  সমস্যা
িনেয়ই  হাসপাতালিটেত  িচিকৎসােসবা  চালু  রাখা  হেয়েছ।  তেব  জনবল  কম
থাকেলও েরাগীেদর সর্েবাচ্চ েসবা েদওয়ার েচষ্ট করিছ।



েজেন  িনন  সহেজ  দ্রুত  ওজন
কমােনার উপায়
িচিকৎসক  এবং  ডােয়িটিশয়ানরা  সম্প্রিত  ওজন  কমােত  গুড়  খাওয়ার
পরামর্শ  িদচ্েছন।  বলা  হচ্েছ  গুড়  সবেচেয়  স্বাস্থ্যকর  উপাদান।
শরীেরর  জন্য  েবশ  উপকারী।  িবেশষ  কের  ওজন  কমােত  কার্যকরী  ভূিমকা
পালন  কের  গুড়।  আসেল  ওজন  বাড়ােনা  যতটা  সহজ,  তার  েচেয়  চারগুণ
কষ্টকর  হল  তা  কমােনা।  যিদও  িনয়িমত  শারীিরক  কসরত  করেল  ওজন  কেম
থােক। তেব ব্যস্ততার মধ্েয অেনেকই িনয়িমত ব্যয়াম করেত পােরন না।

তাই সুষম ও সিঠক ডােয়ট েমেন চলার িবকল্প েনই। এজন্য আপনার ডােয়েট
যুক্ত  করেত  পােরন  গুড়।  এিট  ওজন  কমােব  খুব  দ্রুত।  গুড়-েলবুর  এক
িবেশষ েটাটকায় সহেজই ওজন আসেব বেশ। েজেন িনন কীভােব-

ওজন কমােনার িবেশষ এই পানীয় ৈতিরেত ব্যবহার করেত হেব গুড় ও েলবু।
এ দুিট উপাদানই শরীেরর জন্য উপকারী ও সহজলভ্য।
গুড়  িবপাকক্িরয়া  উন্নত  কের,  ওজন  কমায়  খুব  দ্রুত।  এেত  রেয়েছ
ফাইবার  ও  প্েরািটনসহ  আরও  উপকারী  উপাদানসমূহ।  েযগুেলা  ওজন  কমােত
সাহায্য কের।

অন্যিদেক েলবু শরীেরর ক্ষিতকর পদার্থ দূর কের। এেত রেয়েছ পিলেফনল
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট, যা ওজন কমােনার প্রক্িরয়া তরান্িবত কের। এ
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট শরীেরর ক্ষিতকর এলিডএল েকােলস্েটরেলর পিরমাণ
কিমেয় চর্িব জমেত বাধা েদয়।

কীভােব ৈতির করেবন গুড়-েলবুর িবেশষ পানীয়। এক গ্লাস হালকা কুসুম
গরম পািনেত এক চা চামচ গুড় ও একিট েলবুর রস পািনেত িমিশেয় িনন।
ৈতির  হেয়  েগল  ওজন  কমােনার  দাওয়াই।  প্রিতিদন  সকােল  খািল  েপেট  এ
পানীয় পান করেলই িমলেব সুফল। সপ্তাহখােনেকর মধ্েযই ওজন কমেত শুরু
করেব। এর পাশপািশ ডােয়ট ও শরীরচর্চা করেত হেব িনয়িমত।
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মহামারীেত  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ায় দারুিচিন!
দারুিচিনেক  এতিদন  আমরা  খাবােরই  ব্যবহার  কের  এেসিছ।  গরম  মশলার
অপিরহার্য  পদ  এই  দারুিচিন।  খাবােরর  সুগন্ধ  বাড়ােতও  এর  জুিড়
েমলা  ভার।  িকন্তু  এই  দারুিচিনই  েয  আপনার  শরীেরর  যাবতীয়  ভাইরাস
ধুেয় মুেছ সাফ কের িদেত পাের, তা িক জানেতন? গেবষণা িঠক এই তথ্যই
িদচ্েছ।

প্রাচীনকােল  বহু  ভাইরাস  ধ্বংস  কের  েদওয়ার  নিজর  েদিখেয়েছ
দারুিচিন।  তাই  সুগন্িধ  এই  পদেক  শুধু  খাবাের  ব্যবহার  করেলই  চলেব
না।  গেবষকরা  বলেছন,  কেরানারকােলও  প্রিতেষধক  িহেসেব  কােজ  আসেত
পাের দারুিচিন। তেব খাবােরর সিঠক পদ্ধিতিট জানেত হেব। েকান সমেয়,
িঠক কী ভােব দারুিচিন েখেল তা শরীেরর জন্য কােজ আসেব, জানেত হেব
েস  পদ্ধিতও।  আবার  েবিশ  পিরমােণ  দারুিচিন  েখেয়  েফলেলও  িহেতর
িবপরীত  হেত  পাের।  েসই  দারুিচিন  কীভােব  মানুেষর  শরীর  ভােলা  করার
কাজ কেরেছ? আর তা সিঠক ভােব খাওয়ার পদ্ধিতিটই বা কী? চলুন েজেন
েনই-

১৯১৮ সােল স্প্যািনশ ফ্লু ধ্বংস করেত কােজ এেসিছল দারুিচিন

১৯১৮ সােল স্প্যািনশ ফ্লু মহামারীর সমেয় যারা দারুিচিনর কারখানায়
কাজ  করেতন,  তােদর  প্রায়  েকউই  এই  ভাইরােস  আক্রান্ত  হনিন।  অর্থাৎ
খাওয়া েতা অবশ্যই, দারুিচিনর সংস্পর্েশ থাকাটাও স্বাস্থ্েযর জন্য
ভােলা। স্ট্যানেফার্ড িবশ্বিবদ্যালেয়র একিট প্রিতেবদেন দািব করা
হেয়েছ েয, েসই সময় স্প্যািনশ ফ্লু িনর্মূল করার অন্যতম েসরা ওষুধ
িছল দারুিচিনর গুঁড়া। েকউ েকউ আবার দুেধ সামান্য পিরমাণ দারুিচিন
েতল  ব্যবহার  কেরই  সুস্থ  হেয়  িগেয়িছেলন।  শুধু  তাই  নয়।
স্ট্যানেফার্ড  িবশ্বিবদ্যালেয়র  েসই  িরেপার্েট  আরও  বলা  হেয়েছ
এইচআইিভ,  অ্যািডেনাভাইরাস  ও  হার্িপস  িসমপ্েলক্স  ভাইরােসর
িবরুদ্েধও দারুিচিন ব্যাপক ভােব কার্যকািরতা েদিখেয়েছ।

কেরানায় েযভােব উপকারী দারুিচিন

বর্তমান েকািভড-১৯ পিরস্িথিতেতও িবশ্েবর েবশ িকছু েদেশ প্রিতেষধক
িহেসেবও  ব্যবহার  করা  হচ্েছ  দারুিচিন।  িবেশষ  কের  ডাক্তার  েথেক
শুরু  কের  গেবষকরা  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  দারুিচিন  েখেত
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বলেছন। তেব এখনও পর্যন্ত দারুিচিন কেরানাভাইরাস ধ্বংস করেত পাের
িক  না,  েসই  িবষেয়  েকানও  প্রমাণ  না  িমলেলও  ডাক্তাররা  বলেছন
সংক্রমেণর তীব্রতা প্রিতেরাধ করেত পাের দারুিচিন। তেব তা িঠকঠাক
পদ্ধিত  েমেন  েখেত  হেব।  আর  েকান  সমেয়  খাওয়া  হচ্েছ,  এবং  কতটা
পিরমােণ দারুিচিন খাওয়া হচ্েছ তার উপেরও িনর্ভর করেছ এর গুণাগুণ।

​শরীর ভােলা রাখেত কীভােব সাহায্য কের দারুিচিন

দারুিচিন আসেল শরীেরর প্রদাহ কমােত সাহায্য কের। আমােদর শারীিরক
প্রিতরক্ষার  জন্য  প্রদাহ  গুরুত্বপূর্ণ  হেলও  প্রেয়াজনািতিরক্ত
প্রদােহ  মারাত্মক  ক্ষিত  হেত  পাের।  আর  েসটার  পিরমাণই  মূলত  কিমেয়
িদেত  পাের  দারুিচিন।  এই  দারুিচিনর  মধ্েযই  রেয়েছ
অ্যান্িটঅক্িসড্যান্ট  পিলেফনল  ও  প্েরাঅ্যান্েথাসায়ানাইিডন,  যা
েকানও  ব্যক্িতর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  পাের।  এছাড়াও
দারুিচিন  েমদ  ঝরােতও  কােজ  আেস।  শ্বাসতন্ত্েরর  েরাগ  এবং  হার্েটর
েরাগ  িনর্মূল  করেতও  খুবই  সহায়ক  দারুিচিন।  দারুিচিনর
অ্যান্িটভাইরাল,  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  ও  অ্যান্িটফাঙ্গাল
প্রপার্িট িবিভন্ন েরােগর ঝুঁিক কমােত পাের।

দারুিচিন খাওয়ার সিঠক পদ্ধিত

দারুিচিনেক  পািনেত  িসদ্ধ  কের  অথবা  গরম  পািনেত  দারুিচিনর  গুঁড়া
িমিশেয়  পান  করেল  এর  সিঠক  উপকািরতা  পাওয়া  যায়।  তেব  িচিকৎসেকর
পরামর্শ ছাড়া দারুিচিনর েতল ব্যবহার করা উিচত নয়। িসনামন অেয়ল এত
েবিশ শক্িতশালী েয এক বা দুই েফাঁটার েবিশ েখেল শরীেরর েভতর পুেড়
েযেত  পাের।  েকানও  খাবাের  িঠক  কতটা  পিরমাণ  িসনামন  অেয়ল  িমিশেয়
েখেল  শরীেরর  েকানও  ক্ষিত  হেব  না,  তা  জানেত  অবশ্যই  ডাক্তােরর
পরামর্শ েনওয়া উিচত।

সূত্র: এই সময়



িঝনাইদেহ দীর্ঘ ১৪ বছর পর চালু
হেলা সরকারী িশশু হাসপাতাল
প্রিতষ্িঠত হওয়ার দীর্ঘ ১৪ বছর পর চালু হেয়েছ িঝনাইদেহর ২৫ শয্যা
িবিশষ্ট  সরকারী  িশশু  হাসপাতােলর  েসবা  কার্যক্রম।  শিনবার  দুপুের
িফতা েকেট হাসপাতালিটর কার্যক্রম আনুষ্ঠািনক ভােব উদ্েবাধন কেরন
িঝনাইদহ-১  আসেনর  সংসদ  সদস্য  ও  েজলা  আওয়ামী  লীেগর  সভাপিত  আব্দুল
হাই।

এসময় উপস্িথত িছেলন পিরকল্পনা িবভােগর িসিনয়র সিচব আসাদুল ইসলাম,
স্বাস্থ্য অিধদপ্তেরর খুলনা িবভাগীয় পিরচালক ডা: রােশদা সুলতানা,
েজলা প্রশাসক সেরাজ কুমার নাথ, েজলা আওয়ামী লীেগর সাধারণ সম্পাদক
সাইদুল  কিরম  িমন্টু,  িসিভল  সার্জন  ডাঃ  েসিলনা  েবগমসহ  স্বাস্থ্য
িবভােগর কর্মকর্তারা । উদ্েবাধন েশেষ অিতিথরা হাসপাতােলর িবিভন্ন
িবভাগ ঘুের েদেখন।

িসিভল সার্জন ডাঃ েসিলনা েবগম জানান, েদেশর প্রথম এই সরকাির িশশু
হাসপাতােল  এখন  েথেক  বর্িহঃিবভােগ  িশশুেদর  িচিকৎসা  েসবা  প্রদান
করা হেব এবং পর্যায়ক্রেম অন্তঃিবভাগও চালু করা হেব।

প্রিতিদন  একজন  িশশু  েরাগ  িবেশষজ্ঞ  ও  দুই  জন  েমিডেকল  অিফসার
িশশুেদর  িচিকৎসা  েসবা  প্রদাণ  করেবন।  ২০০৬  সােল  েজলা  শহেরর
েকন্দ্রীয় বাস টার্িমনাল এলাকায় িনর্মাণ করা হয় এই হাসপাতালিট।

কেরানা  প্রিতেরােধ  বাংলােদেশ
েযসব  িচিকৎসা  সামগ্রী  পাঠােব
তুরস্ক
বাংলােদশেক  কেরানাভাইরাস  িবেরাধী  লড়াইেয়  জরুির  িচিকৎসা  সামগ্রী
িদেয় সহায়তা করেব তুরস্ক।
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মহামারী িনর্মূেলর ৈবশ্িবক প্রেচষ্টায় সহেযািগতার হাত বািড়েয় আরও
দুিট েদশ; জর্িজয়া এবং তুর্িক প্রজাতন্ত্রী উত্তর সাইপ্রাসেকও এ
সাহায্য পাঠােনা হেব।

বাংলােদেশ  তুরস্েকর  এ  ত্রাণিট  আসেব  দ্িবপাক্িষক  এক  চুক্িতর
আওতায়।  বৃহস্পিতবার  তুর্িক  সরকােরর  এক  প্রজ্ঞাপেন  িবষয়িট
সম্পর্েক িনশ্িচত করা হয়।
এর আেগ েগল বছেরর ১২ অক্েটাবর আঙ্কারায় দুই েদেশর মধ্েয িচিকৎসা
সরঞ্জাম  অনুদান  সম্পর্িকত  চুক্িতিট  হয়,  বেল  প্রজ্ঞাপনিট  উল্েলখ
কের।

েসখােন  বলা  হয়,  “েসৗহার্দ্য  এবং  ভ্রাতৃত্েবর  িনদর্শন”  িহেসেব
তুরস্ক; ২০িট েভন্িটেলটর, ১০ হাজার গাউন, ১০ হাজার এন-৯৫ মাস্ক,
১০  হাজার  প্রেটক্িটভ  কাভারঅল,  ২  হাজার  েফস  িশল্ড  এবং  ৫  হাজার
সুরক্ষা চশমা অনুদান েদেব।

েগল  বছেরর  ৯  অক্েটাবর  স্বাক্ষিরত  একই  ধরেনর  আেরক  চুক্িতর  আওতায়
জর্িজয়া  পােব  ২০িট  েভন্িটেলটর,  ৫০  হাজার  ডায়াগনস্িটক  িকট,  ২
হাজার  বাক্স  প্েলকুেয়িনল  ট্যাবেলট,  ৪  হাজার  বাক্স  েফিভিপরািভর
এবং ২ হাজার বাক্স লাইঞ্েজািলড এবং কেরানা িচিকৎসায় ব্যবহৃত আরও
েবশিকছু ওষুধপত্র। সূত্র: েডইিল সাবাহ

েজেন িনন স্মৃিতশক্িত বাড়ােনার
৭ উপায়
অিতিরক্ত  কােজর  চােপ  আমরা  অেনেকই  জরুির  িবষয়ািদ  ভুেল  যাই।  এিট
এমন  সমস্যা,  যা  েথেক  ধীের  ধীের  স্মৃিতশক্িত  দুর্বল  হেয়  েযেত
পাের। ভিবষ্যেত এর পিরণাম ভােলা নাও হেত পাের।

স্মৃিতশক্িত বাড়ােত েমেন চলুন িনেচর ৭িট িনয়ম–

পর্যাপ্ত  ঘুম:  রােত  যিদ  ঘুম  কম  হয়,  তেব  তা  বার্ধক্য  প্রক্িরয়া
ত্বরান্িবত  করেত  মস্িতষ্েক  বাধার  সৃষ্িট  কের।  এ  সমস্যা  েথেক
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উত্তরেণর  জন্য  পর্যাপ্ত  ঘুম  খুবই  জরুির।  ঘুম  না  হেল  মস্িতষ্ক
প্রায় সাত বছর েবিশ বুিড়েয় েযেত পাের।
ঠাণ্ডা ঘর: গরেমর েচেয় ঠাণ্ডায় স্মৃিতশক্িত এবং মেনােযাগ িতন গুণ
েবিশ  থােক।  এ  ছাড়া  ঠাণ্ডা  ঘর  মাথােকও  ঠাণ্ডা  রােখ।  তাই  ঘেরর
তাপমাত্রা কখেনা ২১ িডগ্ির েসলিসয়ােসর েবিশ রাখা িঠক নয়।

গল্প েশষ েথেক শুরু করুন: একিট গল্প পড়া েশেষ পুেরা গল্পটা মেন
রাখুন। এবার শুরু েথেক না কের েশষ বা েপছন েথেক গল্পটা মেন করেত
থাকুন।  এই  পন্থা  মস্িতষ্েকর  েকাষগুেলােক  সচল  রাখার  সঙ্েগ  সঙ্েগ
শক্িতশালীও করেব।

হাঁটাহাঁিট:  িনয়িমত  হাঁটাচলা  বা  জিগং  শরীরেক  ভােলা  রাখার  সঙ্েগ
সঙ্েগ  ব্েরনেকও  সুস্থ  রােখ।  সপ্তােহ  দু-িতন  িদন  অন্তত  ২০  িমিনট
কের হাঁটেল বা জিগং করেল েবিশ উপকার পাওয়া যায়।

প্রিতিদেনর  অভ্যাস  েথেক  েবিরেয়  আসুন:  মস্িতষ্ক  েযন  িনর্জীব  হেয়
না  যায়,  েস  জন্য  ব্েরনেক  সব  সময়  নতুন  িকছু  িশখেত  িদেত  হয়।  তাই
প্রিতিদেনর রুিটন েভেঙ নতুন নতুন কাজ করার েচষ্টা করুন।

পােয়র  আঙুেলর  ম্যাসাজ:  প্রিতিদন  পাঁচ  িমিনট  কের  পােয়র  আঙুেল
ম্যাসাজ করুন। প্রথেম আঙুেলর ওপর েথেক শুরু কের আস্েত আস্েত িটেপ
িটেপ  িনেচর  িদেক  যান।  এই  ম্যাসাজ  মস্িতষ্েকর  েকােষর  সঙ্েগ
েযাগােযাগ স্থাপেন সহায়তা করেব।

মস্িতষ্েকর  খাবার:  আখেরােটর  ‘পিলেফনলস’  ব্েরেনর  স্মৃিতশক্িত
বািড়েয়  েদয়।  তাছাড়াও  সামুদ্িরক  মােছর  ওেমগা-৩  ফ্যািট  এিসড,
পালংশাক,  ডার্ক  চকেলট,  গ্িরন-িট,  অিলভ  অেয়ল,  শাকসবিজ  ইত্যািদ
মস্িতষ্েকর স্বাস্থ্যরক্ষায় খুবই জরুির।

গাংনীেত  অন্ত:সত্ত্বা  মােয়র
জীবন িবপন্ন, থানায় অিভেযাগ
েমেহরপুর  েজলার  গাংনী  েপৗরসভার  ১নং  ওয়ার্েডর  বাঁশবাড়ীয়া  দক্িষণ
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পাড়ার হািফজুর রহমােনর স্ত্রী এিরনা খাতুন (২৮) ও েছেল রুমন (১১)
েক  তুচ্ছ  ঘটনা  েক  েকন্দ্র  কের  ইট  িদেয়  মাথায়  আঘাত  কের  সজীব।
সস্তান  সম্ভাবনা  মা  এিরনা  খাতুন  এর  বর্তমান  জীবন  িবপন্ন  হওয়ার
পেথ।

মােয়র মাথায় ৪িট েসলাই হয়। গতকাল বৃহস্পিতবার একই গ্রােম এনামুল
হক  এর  েছেল  সজীবসহ  ৩  জেনর  িবরুদ্েধ  গাংনী  থানায়  একিট  অিভেযাগ
দােয়র করা হয়।

এিরনা খাতুেনর স্বামী হািফজুর রহমান জানায়, ০৫/০১/২১তািরেখ গাংনী
উপেজলা  স্বাস্থ্য  কমপ্েলক্েস  ভর্িত  করা  হয়।  েরািগ  এিরনা  খাতেনর
েরিজ:  নং-৯১/১২,  রুমেনর  েরিজ:  নং-৯২/১৩।  চলিত  মােসর
২৬/০১/২১তািরেখ  সস্তান  েডিলভারী  হওয়ার  সম্ভাবনা  আেছ  বেল
আলট্রেসােনাকারী িচিকৎসক ডা: পারিভয়া েহােসন(রাজ) জানান।

বাঁশবাড়ীয়া  গ্রােমর  নাম  প্রকাশ  না  করার  শর্েত  একািধক  ব্যক্িত
জানান, এই পিরবারিট িবিভন্ন ধরেনর অপকেমর্র সােথ জিড়ত পড়েছ। এেক
পর  এক  ঘটনা  ঘিটেয়  চেলেছ  তাই  প্রশাসন  ব্যবস্থা  না  িনেল  সমােজ
িবিভন্ন ধরেনর অঘটন ঘটােত থাকেব।

গাংনী  থানায়  তদন্ত  ওিস  সােজদুর  রহমান  জানান,  পুিলশ  তার  দািয়ত্ব
পালন করেব েস েয ব্যক্িত েহাক না েকেনা।

েখালা  বাজাের  িবক্ির  চামড়া
প্রক্িরয়াজাতকরণ লবন
এম এফ রুপক, এস এ সািদক খান
িশল্েপর কাঁচামাল িহেসেব আমদািন করা েসািডয়াম সালেফটেক েভাজ্যলবণ
(েসািডয়াম  ক্েলারাইড)  িহেসেব  িবক্ির  করা  হচ্েছ  েমেহরপুের।  এক
শ্েরণীর  অসাধু  ব্যবসায়ী  এই  লবন  েখালা  বাজাের  িবক্ির  কের  হািতেয়
িনচ্েছ লাখ লাখ টাকা।

মানবেদেহর  জন্য  ক্ষিতকর  এ  লবণ  সাধারণ  খাবার  লবেণর  সঙ্েগ  িমিশেয়
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প্যােকটজাত  কের  মানুেষর  ঘের  েপৗঁেছ  েদয়া  হচ্েছ।  আবার  েকান  েকান
সময় বস্তা ভর্িত কের েফির কের িবক্ির করা হচ্েছ িবিভন্ন গ্রােম
গ্রােম।  এ  িশল্পলবণ  (ইন্ডাস্ট্িরয়াল  বা  গ্েলাবাল  সল্ট)
েভাক্তােদর  েপেট  যাওয়ায়  িকডিন  ও  িলভােরর  মারাত্মক  ক্ষিত  হচ্েছ।
অিধক মুনাফা করেত এক শ্েরণীর অসাধু ব্যবসায়ী িমথ্যা েঘাষণা িদেয়
এ লবণ আমদািন করেছন িসেলট, খুলনাসহ িবিভন্ন জায়গা েথেক।

েমেহরপুর শহেরর পুরাতন বাসস্ট্যান্ড সংলগ্ন আব্দুল ওহােবর চামড়া
প্রক্িরয়া করার ঘের েথেক িবক্ির করা হচ্েছ এই আেয়ািডন িবহীন লবন।

সেরজিমেন িগেয় েদখা যায় একই লবন ব্যবহার করা হচ্েছ চামড়ায়। বস্তা
প্রিত ৫শ েথেক ৬শ টাকা িমলেছ এই লবন। িকনেছ িবিভন্ন হকার। সস্তায়
িবক্ির করেছ েমেহরপুর শহর ছািপেয় িবিভন্ন গ্রােম গ্রােম। কম দােম
লবন েপেয় অেনকটা অজ্ঞতা েথেক গ্রােমর িনন্ম আেয়র মানুষরা িকনেছন
এই  লবন।  িনেজও  খাচ্েছন  আবার  েকান  েকান  সময়  গবািদ  পশুেকও
খাওয়াচ্েছন।

১৯৮৯ সােল আেয়ািডন স্বল্পতার েরাগ িনবারণ আইন পাস করার এবং ১৯৯৩
সােল  এক  সমীক্ষায়  বাংলােদেশ  ৪৭  দশিমক  এক  শতাংশ  মানুেষর  গলগন্ড
েরাগ  থাকার  কথা  ধরা  পড়ার  পর  ১৯৯৪  সােল  আেয়ািডনহীন  লবন  িবক্িরর
ওপর  িনেষধাজ্ঞা  আেরাপ  কের  সরকার।  িকন্তু  েসই  িনেষধাজ্ঞা  অমান্য
কের  প্রকাশ্েযই  িবক্ির  করা  হচ্েছ  এই  লবন।  অথচ  এই  লবন  ব্যবহার
করার িনয়ম িবিভন্ন িশল্প কারখানায়।

েমেহরপুর ২৫০ শয্যা িবিশষ্ট েজনােরল হাসপাতােলর আবািসক েমিডক্যাল
অিফসার (আরএমও) ডা. মকেলছুর রহমান জানান, আেয়ািডেনর অভােব গলগন্ড
েরাগ  হয়,  যােত  থাইরেয়ড  গ্রন্িথ  বড়  হেয়  গলা  ফুেল  যায়।এেত
িবকলাঙ্গতাও  েদখা  িদেত  পাের।  আেয়ািডেনর  অভােব  গর্ভবতীেদর
গর্ভস্রােবরও ঝুিক থােক।

আব্দুল  ওহাব  এর  চামড়ার  ঘের  কর্মরত  সুিধর  দাস  নােমর  এক  শ্রিমক
জানান, এই লবন প্রিতিদনই িবক্ির কির। ৫০ েকিজর দাম ৪৮০ টাকা ও ৬০
েকিজর  দাম  ৫৮০  টাকা।  িক  কােজ  ব্যবহৃত  হয়  জানেত  চাইেল  আেরক
কর্মচাির  বাবু  জানান,  িবিভন্ন  ভ্যান  চালকরা  িকেন  িনেয়  যায়।  এটা
মানুষ খায়, আবার আপিন চাইেল গরুেকও খাওয়ােত পারেবন। লবেন আেয়ািডন
আেছ িকনা জানেত চাইেল দুজেনই বেলন, আমরা জািননা।

এ  ব্যাপাের  আব্দুল  ওহাব  জানান,  ৫০  েকিজর  বস্তা  ৪৮০  টাকা  ও  ৬০
েকিজর  বস্তা  ৫৮০  টাকায়  িবক্ির  করিছ।  িবক্ির  করার  েকান  অনুেমাদন



আেছ িকনা জানেত চাইেল িতিন েকান সদুত্তর িদেত পােরনিন।

এ  িবষেয়  েমেহরপুর  েমেহরপুর  সদর  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  মাসুদুল
আলম  বেলন,  এইভােব  আেয়ািডন  িবহীন  লবন  মানুষ  বা  গবািদ  পশুেক
খাওয়ােনার  জন্য  িবক্ির  করা  অপরাধ।  এটা  মানুেষর  শরীের  জন্য
ক্ষিতকর।  আমরা  িবষয়িট  অবশ্যই  েখাঁজ  িনেয়  েদখেবা।  সত্যতা  েপেল
ব্যবস্থা েনেবা।


