
েযসব  কারেণ  শীেত  আমলিক  খাওয়া
জরুির
শুধু  ক্িরম,  েতল,  বাহ্িযকভােব  মাখেলই  হেব  না,  পুষ্িটকর
প্রেয়াজনীয়  খাবার  েখেত  হেব।  শীতকােল  প্রিতিদন  দুিট  কের  আমলিক
খাওয়ার  পরামর্শ  িদচ্েছন  িবেশষজ্ঞরা।কারণ  আমলিক  েখেলই  চুেলর
উজ্জ্বলতা  বৃদ্িধ,  রুক্ষতা  কমােনা,  ত্বেকর  উজ্জ্বলতা,  েপেটর
েগালেযাগ দূর, শরীর চাঙ্গা হেব। সকােল কাঁচা আমলিক বা ভােত েসদ্ধ
কের আমলিক খাওয়ার পরামর্শ িদচ্েছন িবেশষজ্ঞরা।

কী গুণ আেছ আমলিকর?

েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়  আমলিক।িভটািমন  িস  এবং  অ্যান্িট
অক্িসেডন্ট  উপাদান  থাকার  জন্য  িবপােকর  হার  বােড়।  ভাইরাল  এবং
ব্যাক্েটিরয়াল আক্রমেণর জন্য সর্িদ কািশ প্রিতেরােধ সহায়তা কের।

আমলিকেত  প্রচুর  পিরমােণ  ক্েরািময়াম  থাকায়  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ
সাহায্য  কের।  ওষুেধর  পাশাপািশ  প্রিতিদন  দুিট  কের  আমলিক  ডােয়েট
রাখেত পােরন।

িভটািমন  িস-েত  ভরপুর  এই  ফল।  কমলােলবুর  েচেয়  অেনক  গুণ  েবিশ
িভটািমন  িস  রেয়েছ  আমলিকেত।  শরীেরর  কর্মক্ষমতা  বািড়েয়  ব্যথা-
েবদনা কিমেয় েদয়। এক গ্লাস পািনেত দুই চামচ আমলিক েবেট, দু’চামচ
মধু িদেয় েখেল সর্িদ কািশেত খুব আরাম হয়।

চুল  এবং  ত্বেকর  স্বাস্থ্য  মজবুত  রােখ  আমলিক।  চুেলর  েগাড়া  মজবুত
কের  পাশাপািশ  খুস্িক  দূর  কের।  আমলিক  হজম  শক্িত  বাড়ায়।
েকাষ্ঠকািঠন্য অ্যািসিডিট দূর কের।

‘িনর্ভীক  সংবাদমাধ্যম  ছাড়া
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দািরদ্র্য  িনরসন  সম্ভব  নয়’-
ডা. জাফরুল্লাহ েচৗধুরী
‘সাংবািদকরা  িনর্ভয়,  সাংবািদকরাই  কেরানাকােল  েবিশ  ক্ষিতগ্রস্ত
হেয়েছ। িনর্ভীক সেচতন সংবাদ মাধ্যম ছাড়া কখেনাই দিরদ্রতা িনরসন
হেব না। সমােজর প্রকৃত িচত্র তুেল ধরেত হেব।’

আজ  েসামবার  (২৮  িডেসম্বর)  দুপুের  ধানমন্িডর  গণস্বাস্থ্য  নগর
হাসপাতােল  ‘শীতকােল  কেরানা  প্রিতেরাধ  ও  করণীয়  এবং  শীতবস্ত্র
িবতরেণ  িবত্তবানেদর  এিগেয়  আসার  আহ্বান’  শীর্ষক  আেলাচনাসভায়  এসব
কথা  বেলন  গণস্বাস্থ্য  েকন্দ্েরর  প্রিতষ্ঠাতা  ও  ট্রাস্িট  ডা.
জাফরুল্লাহ েচৗধুরী।

ডা. জাফরুল্লাহ বেলন, সাংবািদকরা িনর্ভয়, সাংবািদকরাই কেরানাকােল
েবিশ  ক্ষিতগ্রস্ত  হেয়েছ।  িনর্ভীক  সেচতন  সংবাদ  মাধ্যম  ছাড়া
কখেনাই  দিরদ্রতা  িনরসন  হেব  না।  সমােজর  প্রকৃত  িচত্র  তুেল  ধরেত
হেব।  একটা  কথা  আেছ  মন  েযটা  জােননা  েচাখ  েসটা  েদেখনা।  সমস্যা
ক্রেমই বাড়েছ।

জাফরুল্লাহ আেরা বেলন, সাংবািদক বন্ধুেদর বলেত চাই, যতই আপনােদর
িবপদ েহাক, েযই িনর্ভীক সাহিসকতার সােথ আপনারা কাজ করেছন, েসটােক
অব্যাহত  রােখন।  সবাই  িমিলত  ভােব  কাজ  করেল  েদেশর  দিরদ্রতা  অেনক
কমেব। সবাই িমেল সংগ্রাম অব্যাহত রাখেত হেব। যতই িবপদ আসুক, আমরা
িমিলতভােব ন্যায় এবং নীিতর জন্য আমােদর আন্েদালনেক অব্যহত রাখেত
হেব।  এই  সাহসই  বাংলােদশেক  সুন্দর  েদশ  িহেসেব  প্রিতষ্িঠত  করেব।
সামািজক ৈবষম্য না কমেল আিম, আপিন, েকউই সুেখ থাকেত পারেবানা।

সরকার  গণমাধ্যেম  কণ্ঠেরাধ  করেছ  উল্েলখ  কের  জাফরুল্লাহ  বেলন,
আজেকর সাধারণ মানুষ েযমন পর্যুদস্ত। আমরা প্রত্েযেকই অবেহিলত এবং
পর্যদুস্ত। যারাই তােদর কথা বলেত চাইেব, িডিজটাল িনরাপত্তা আইেনর
মাধ্যেম  তােদর  মুখ  বন্ধ  কের  েদওয়ার  েচষ্টা  সরকােরর।  সরকার
উপলব্িধ  কের  না  সত্যটােক  কােছ  আনেল  সরকােরর  পিরকল্পনা  অেনক  সহজ
হেতা। সরকার তা না কের, েয সত্যটা তুেল ধরেত চাইেব, তার কণ্ঠেরাধ
করা  হচ্েছ।  এই  কণ্ঠেরাধ  করাটাই  একিদন  ওই  রাজনীিতিবদেক  কারাগাের
িনেয় যােব। আমােদর জািতর সামেন কিঠন িবপদ আসেছ। প্রিতিট ক্েষত্ের
সুিবেবচনা  এবং  সাহেসর  ক্েষত্ের  েমাকািবলা  না  করেল,  জনসাধারণেক
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সম্পৃক্ত না করেল, এ সমস্যার সুরাহা হেব না।

কেরানা িটকা উৎপাদন প্রসঙ্েগ ডা. জাফরুল্লাহ বেলন, ভ্যাকিসন আসেল
েক  কয়টা  পােবন,  েসটা  আপনারা  েদেখেছন।  আিম  মেন  কির,  এ  কাজ  অেনক
সহজ হেতা, সরকার যিদ ড. মুহাম্মদ ইউনূসেক এ কােজ সম্পৃক্ত করেতা।
কম্েপালসাির  লাইেসন্স  বেল  একটা  িনয়ম  আেছ,  এটা  সুেযাগ  িনেয়  আমরা
ব্যাপক আকাের ভ্যাকিসন ৈতির করেত পাির। আপনারা জােনন অক্সেফার্েড
েপিনিসিলন আিবষ্কৃত হেয়িছল। িকন্তু তারা কখেনাই এটােক প্যােটন্ট
কেরিন।  তারা  মেন  কেরিছল  জনসাধারেণর  জন্য  েপিনিসিলন  উন্মুক্ত
থাকেব। েপিনিসিলন েয পাত্ের আিবষ্কার করা হেয়িছল, তার একিট পাত্র
তারা গণস্বাস্থ্য েকন্দ্রেক দান কেরিছন। প্রতীকী অর্েথ তারা বলেত
েচেয়িছল গণস্বাস্থ্যও েযন এসব কােজ সম্পৃক্ত থােক।

ডা.  জাফরুল্লাহ  আেরা  বেলন,  ‘আিম  িনশ্িচত  ড.  ইউনুস  এবং  অন্যান্য
েনােবল  লিরেয়টরা  যিদ  অক্সেফার্ডেক  বলেতা,  েতামরা  অতীেতর  মেতা
সহেযািগতা  কেরা  আমরা  আমােদর  েদেশই  কেরানার  ভ্যাকিসন  ৈতির  কির।
েদশীয় গ্েলােবর কেরানার ভ্যাকিসন এিগেয় রেয়েছ। আমরাও ইচ্ছা করেল
ভ্যাকিসন  ৈতির  করেত  পাির।  তাহেল  পর্যাপ্ত  ভ্যাকিসন  ৈতির  হেতা।
েদেশর প্রিতটা েলাক ভ্যাকিসন েপত।

গণস্বাস্থ্য েকন্দ্েরর অ্যান্িটবিড িকট ৈতিরর প্রসঙ্গ উল্েলখ কের
িতিন  বেলন,  আমরাই  িবশ্েবর  প্রথম  মার্চ  মােস  এন্িটবিড  িকট
আিবষ্কার  কেরিছলাম।  েশখ  মুিজবুর  রহমান  েবঁেচ  থাকেল  জিড়েয়  ধের
বলেতন,  জাফরুল্লাহ  জবর  কাজ  কেরছ।  িকন্তু  সরকার  আমােদর  প্রিতটা
পেদ  কাটা  িবিছেয়েছ।  এখেনা  আমরা  অ্যান্িটবিড  িকেটর  অনুেমাদন
পায়িন।  এরপর  অেনক  েদশ  অ্যান্িটবিড  িকট  উৎপাদন  কেরেছ।  আমােদর
িকেটর  অনুেমাদন  িদেল  েদশ  আর্িথকভােব  লাভবান  হেতা।  এন্িটবিড  িকট
আিবষ্কার  করেত  আমােদর  ১০  েকািট  টাকা  ক্ষিত  হেয়েছ।  এ  ১০  েকািট
টাকা  িদেয়  আমরা  অেনক  েবিশ  গিরব  মানুষেক  সাহায্য  সহেযািগতা  করেত
পারতাম।

গণস্বাস্থ্য আিবষ্কৃত অ্যান্িটেজন িকট প্রসঙ্েগ জাফরুল্লাহ বেলন,
আমােদর  িবজ্ঞানী  ড.  িবজন  কুমার  শীল  অ্যান্িটেজন  িকট  আিবষ্কার
করেলন।  সরকার  আমােদর  কন্িডশন  িদল  এ  িকট  আেমিরকা  েথেক  পরীক্ষা
কিরেয়  আনেত  হেব।  এেত  আেরা  িতন  েকািট  টাকার  প্রেয়াজন।  আজেক  যিদ
এমন  িনয়ম  থাকেতা  তাহেল  বাংলােদেশ  ওষুধ  নীিত  হেতা  না।  বাংলােদশ
পৃিথবীর প্রথম শ্েরিণর ঔষধ উৎপাদনকারী েদশ হেত পারত না।



সভায়  অন্যেদর  মধ্েয  বক্তব্য  েদন  গণস্বাস্থ  েকন্দ্েরর  প্রধান
িনর্বাহী  কর্মকর্তা  ড.  মঞ্জুর  কািদর  আহেমদ,  ব্যািরস্টার
জ্েযািতর্ময় বড়ুয়া প্রমুখ।

অ্যািসিডিট দূর কের লবঙ্গ
প্রিতিট  রান্নাঘের  পাওয়া  যায়  এমন  একিট  মসলা  হল  লবঙ্গ।  খাবােরর
মধ্েয  লবঙ্গ  একিট  গুরুত্বপূর্ণ  উপাদান।  তেব  মাথাব্যথা,  মুেখর
েরাগ,  ক্যান্সার,  ডায়ােবিটস,  মাইক্েরািবয়াল  ইনেফকশন,  সাইনাস,
ফ্লু  এবং  সাধারণ  ঠাণ্ডা  ইত্যািদর  মেতা  স্বাস্থ্য  সমস্যাগুেলা
েমাকােবলার জন্য পিরিচত এই লবঙ্গ।

লবঙ্েগর  প্রাকৃিতক  ৈবিশষ্ট্য  হচ্েছ  েপিরস্টািলিসস  বৃদ্িধ  কের,
লালা উৎপাদন বাড়ায়, পাচেন সহায়তা কের এবং অ্যািসড িরফ্েলক্স বন্ধ
কের।  লবঙ্গ  েপেটর  প্রদাহ  কমায়।  েপেটর  অন্যান্য  েরাগ  েযমন  বুক
জ্বালা, অম্লতা এবং বদহজেমও এই লবঙ্গ উপকারী।

অ্যািসিডিটর  সমস্যা  হেল  লবঙ্েগর  একিট  টুকেরা  মুেখ  িনন,  হালকা
িচিবেয় তার রস েবর কের েসিট মুেখই েরেখ িদন। আস্েত আস্েত ক্ষিরত
হওয়া  রস  অ্যািসিডিট  কিমেয়  েদয়,  অ্যািসড  িরফ্লাক্স  হেত  েদয়  না।
খাবার পেরই এক টুকেরা লবঙ্গ মুেখ রাখুন।

েমেহরপুের  এক  জন  কেরানা
আক্রান্ত
েমেহরপুর নতুন কের আরও এক জন কেরানা আক্রান্ত হেয়েছন।

রিববার  সন্ধ্যায়  িসিভল  সার্জন  কার্যালয়  সূত্র  জানায়,  গত  ২৪
ঘন্টায়  ১৫  জেনর  নমুনা  পরীক্ষার  িরেপার্েটর  মধ্েয  পেজিটভ  আেস  এক
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জেনর। আর েনেগিটভ আেস ১৪ জেনর।

সূত্ের  আেরা  জানা  যায়,  সর্বেমাট  নমুনা  পাঠােনা  হেয়েছ  ৫৩৩৯  িট,
সর্বেমাট  ফলাফল  এেসেছ  ৫২২৭  িট,  সর্বেমাট  পিজিটভ  ৭৪৬  জন,  সুস্থ
৬৬১ জন, মৃত্যু ১৬ জন ও ট্রান্সফার্ড ৬০ জন।

বর্তমােন  পিজিটভ  সংখ্যা  ১২  িট  (সদের-  ০৬,  গাংনীেত-  ০১  ও
মুিজবনগের- ০৫)।

হজম শক্িত বাড়ােত সাহায্য কের
টেমেটা
কেরানা  আবেহ  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  বলেছন  প্রত্েযেক।
আেমিরকার  আর্কাইভ  অব  বােয়ািফিজক্স  অ্যান্ড  বােয়ােকিমস্ট্িরর
গেবষণা  বলেছ,  টেমেটােত  রেয়েছ  অ্যান্িট  অক্িসড্যান্ট।  ফেল  এগুিল
মুক্ত  মূলেকর  গিতিবিধ  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের।  ফেল  অক্িসেডিটভ
স্ট্েরস কেম।

এ  ছাড়াও  টেমেটােত  ক্যালিরর  পিরমাণ  েবশ  কম।  একিট  মাঝাির  আকােরর
টেমেটােত  থােক  মাত্র  ২৫  ক্যালির।  টেমেটা  ফাইবার  সমৃদ্ধ  একিট
সবিজ। িভটািমন এ, িভটািমন িস, িভটািমন িব-১২, েফােলট, ক্েরািময়াম
এ সবই থােক এেত। তাই পুষ্িটিবদরাও এই সবিজ পােত রাখেত বলেছন।

এই  সবিজেত  থােক  নানা  রকেমর  ক্যারিটনেয়ড।  লাইেকােপন  এবং  িবটা-
ক্যােরািটন।  এই  ফাইেটািনউট্িরেয়ন্টসগুিল  ক্রিনক  েরাগ  প্রিতেরােধ
সাহায্য  কের।  এ  ছাড়াও  এেত  রেয়েছ  পটািসয়াম।  এটা  মাঝাির  আকৃিতর
টেমেটােত  থােক  ৩০০  িমিলগ্রাম  পটািসয়াম।  এক  কাপ  টেমেটার  রেস  যার
পিরমাণ  ৫৩৪  িমিলগ্রাম।  হৃদযন্ত্েরর  স্বাস্থ্য  এবং  েপশীর
কার্যকলােপর সঙ্েগও সম্পর্ক রেয়েছ এই সবিজর।

রক্ত  চলাচেলর  ক্েষত্ের  জরুির  ভূিমকা  রেয়েছ  লাইেকােপেনর।  এিট
িলিপড  পারঅক্িসেডশন  কমায়।  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরল  (এলিডএল)  ও
ট্রাইগ্িলসারাইেডর  পিরমাণও  কমায়  এিট।  টেমেটার  িবটা-ক্যােরািটন
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েমটাবিলক  িসনড্েরােমর  সম্ভাবনা  কমায়।  এই  দু’িট  অ্যান্িট
অক্িসড্যান্ট ছাড়াও নািরনেজিনন এবং ক্েলােরােজিনক অ্যািসড থােক
েটাম্যােটােত। েযগুিল ফ্ির র্যািডকােলর গিতিবিধ কমায়।

জার্নাল  অব  দ্য  ন্যাশনাল  ক্যানসার  ইনস্িটিটউট  বলেছ,  প্রস্েটট,
ফুসফুস,  পাকস্থলী,  েকালন,  েরক্টাম,  খাদ্যনালী,  মুখগহ্বর,  স্তন,
সার্িভক্েসর  ক্যানসােরর  ঝুঁিক  কমায়  টেমেটায়  উপস্িথত  লাইেকােপন।
‘’েটাম্যােটােত  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  ফাইবার।  যা  হজম  শক্িত
বাড়ােত সাহায্য কের, েকাষ্ঠকািঠন্য দূর কের, েকালেনর স্বাস্থ্য
ভাল রােখ। ক্যানসার প্রিতেরাধী টেমেটা েরাজ খাওয়া েযেত পাের। তেব
প্রচুর  পিরমােণ  নয়।  িকডিনর  অসুখ  থাকেল  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেয়
েখেত  হেব  টেমেটা।  ইউিরক  অ্যািসেডর  সমস্যার  ক্েষত্েরও  এই  সবিজ
খাওয়ার আেগ িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেত হেব।

চুল পড়া েরােধ রসুন
চুল পড়া েরােধ অেনকটা ম্যািজেকর মেতা কাজ কের রসুন। এিট শুধু চুল
পড়া  েঠকায়  না,  মাথার  ত্বেকর  ইনেফকশন  ও  খুশিক  দূর  করেত  সহায়ক।
শুধু তাই নয়, রসুন নতুন চুল গজােতও সাহায্য কের বেল িবেশষজ্ঞেদর
অিভমত।

িবেশষজ্ঞেদর  মত,  েতেলর  মেতা  কের  চুেল  ও  মাথার  ত্বেক  রসুেনর  রস
লাগােল  অেনক  দ্রুত  নতুন  চুল  গজায়।  রসুেনর  রেস  রেয়েছ  প্রচুর
পিরমাণ এিলিসন যা রক্েত িহেমাগ্েলািবন সঞ্চালন বািড়েয় িদেয় নতুন
চুল গজােত সাহায্য কের। এ ছাড়া রসুেন রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ কপার
যা চুলেক ঘন ও স্বাস্থ্েযাজ্জ্বল কের েতােল।

রসুেনর রস ব্যবহার পদ্ধিত
প্রথম ধাপ: প্রথেম রসুন েপস্ট কের এর রস েবর কের িনেত হেব। এরপর
একিট এয়ার টাইট েবাতেল তা সংরক্ষণ করেত হেব। যােত যখন প্রেয়াজন
তখন েতেলর মেতা কের এই রস চুেল ব্যবহার করা যায়।

দ্িবতীয়  ধাপ:  চুল  শুষ্ক  হেল  েগালাপজেলর  পািনেত  তা  আধাঘণ্টা
িভিজেয়  রাখেত  হেব।  েগালাপজল  চুেলর  মেয়শ্চারাইজার  ধের  রােখ।  এই
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আধাঘণ্টা  পর  ভােলা  কের  চুেল  ও  মাথার  তালুেত  রসুেনর  রস  লাগােত
হেব।

তৃতীয়  ধাপ:  চুেল  রসুেনর  রস  লািগেয়  আধাঘণ্টা  অেপক্ষা  করেত  হেব।
এরপর িচরুিন িদেয় তা আঁচড়ােত হেব। তারপর হালকা গরম পািন িদেয় চুল
ধুেয়  েফলেত  হেব।  এবার  চুেল  ভােলা  কের  মাইল্ড  শ্যাম্পু  লািগেয়
পািন  িদেয়  ধুেয়  েফলেত  হেব।  এর  ১৫  িমিনট  পর  কন্িডশনার  লািগেয়
ঠান্ডা পািন িদেয় চুল ধুেয় েফলেত হেব।

কতিদন বা কয় িদন পরপর ব্যবহার করেবন?

১.অিতিরক্ত  হাের  চুল  পড়েল  সপ্তােহ  অন্তত  দু’িদন  রসুেনর  রস
ব্যবহার  করেত  পােরন।  এেত  এক  মােসর  মধ্েয  মাথায়  নতুন  চুল  গজােত
পাের।

২.মাথার  তালুেত  ক্ষত  থাকেল  রসুেনর  রস  ব্যবহার  না  করাই  ভােলা।
কারণ এিট ব্যবহাের ক্ষত আরও েবেড় েযেত পাের।

৩.  মাথার  ত্বক  ৈতলাক্ত  হেল  চুেল  েতল  েদওয়ার  প্রেয়াজন  েনই।
এক্েষত্ের শুধু রসুেনর রস লাগােত হেব।

ৈশলকুপার  িবিভন্ন  েবসরকাির
ক্িলিনক  পিরদর্শন  করেলন  িসিভল
সার্জন
িঝনাইদেহর  ৈশলকুপার  িবিভন্ন  েবসরকাির  ক্িলিনক  ও  িসিস  পিরদর্শন
করেলন িসিভল সার্জন েসিলনা েবগম।

গতকাল  সকাল  ১১  টার  সময়  প্রথেম  ৈশলকুপার  লাঙ্গলবাঁধ  বাজােরর  িনউ
লাঙ্গলবাঁধ (প্রাঃ) হাসপাতাল, শান্তনু ডায়াগনস্িটক েসন্টার ও মা
েকয়ার হাসপাতাল পিরদর্শন কেরন।

িতিন হাসপাতাল পিরদর্শনকােল িঠকভােব হাসপাতাল পিরচালনা করার জন্য
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মািলকেদর  উদ্েদশ্েয  িবিভন্ন  িদক  িনর্েদশনা  েদন।  িতিন  সবাইেক
সরকাির িনয়মনীিত েমেন চলার পরামর্শ েদন।

এর  পর  ৈশলকুপার  চরডাউিটয়া  িসিস,  বিরয়া  িসিস  ও  সাধুহািট  িসিস
পিরদর্শন  কেরন,  পিরদর্শনকােল  িবিভন্ন  িসিসেত  কর্মরত  স্টাফেদর
উদ্েদশ্েয  েরাগীেদর  িঠকভােব  েসবা  প্রদােনর  ব্যাপাের  িদক
িনর্েদশনা েদন ও িসিস পিরদর্শন খাতায় স্বাক্ষর কেরন।

এসময় সােথ িছেলন িসিভল সার্জন অিফেসর স্েটেনা েমাঃ নজরুল ইসলাম।

গাংনীর  িবিভন্ন  েদাকােন  তামাক
েকাম্পানীর অফার
গাংনীেত  িবিভন্ন  েদাকােন  প্রচার  করা  হচ্েছ  তামাক  ও  তামাকজাত
পণ্েযর।  েদাকােন  েদাকােন  সাঁটােনা  হচ্েছ  প্রচারণার  িলফেলট  ও
হ্যান্ডিবল।  তামাক  ব্যবহারকািরেদর  েদয়া  হচ্েছ  িবিভন্ন  ধরেনর
উপেঢৗকন।

তামাকজাত দ্রব্েযর প্রচারণার ক্েষত্ের িবিভন্ন এনিজও সতর্কতামূলক
িলফেলট,  হ্যান্ডিবল  ও  সভা-েসিমনার  অব্যাহত  রাখেলও  িবিভন্ন
েকাম্পানী  েকৗশেল  এ  প্রচার  প্রচারণা  চািলেয়  জনগণেক  উদ্বুদ্ধ
করেছ।

ফেল সরকােরর নানািবধ পদক্েষপ েকােনা কােজ আসেছনা। কার্যকর তামাক
িনয়ন্ত্রেণ  তামাকজাত  দ্রব্েযর  উপর  কর  বৃদ্িধ  করা  হেল  তামাকজাত
দ্রব্েযর ব্যবহার কেম আসেব বেল মন্তব্য কেরন অেনেক।

তেব তামাক িনয়ন্ত্রণ সংগঠন এবং রাষ্ট্েরর কল্যাণ প্রত্যাশী নীিত
িনর্ধারক ও জনপ্রিতিনধীরা তামাকজত দ্রব্েযর উপর কর বৃদ্িধর দাবী
জািনেয়  আসেলও  প্রিতবছর  তামাক  েকাম্পানীগুেলা  তামাকজাত  দ্রব্েযর
উপর  কর  বৃদ্িধ  প্রক্িরয়ােক  বাধাগ্রস্ত  করেত  গ্রহণ  কের  নানা
েকৗশল।

বাংলােদশ  সরকােরর  প্রধানমন্ত্রী  ২০৪০  সােলর  মধ্েয  বাংলােদেশ
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তামােকর  ব্যবহার  কিমেয়  আনেত  সহজ  ও  শক্িতশালী  একিট  কর  নীিত
প্রণয়েনর  প্রত্যয়  ব্যক্ত  কেরেছন।  েস  লক্ষ্েয  েমেহরপুেরর  গাংনী
উপেজলায়  সরকাির  পদক্েষপ  বাস্তবায়ন  করেত  মাঠ  পর্যােয়  কাজ  করেছ
শানঘাট পল্লী উন্নয়ন সংস্থা ও আশ্রয় সমাজ কল্যাণ সংস্থা।

তামাকজাত  দ্রব্েযর  ব্যবহােরর  কুফল  সম্পর্িকত  প্রচার  প্রচারণাসহ
সভা-েসিমনার  অব্যাহত  েরেখেছ।  তেব  তামাকজাত  দ্রব্েযর  িনয়ন্ত্রণ
িবষেয়  েয  আইন  রেয়েছ  তা  িঠক  ভােব  বাস্তবায়ন  করা  হেল  তামাকজাত
দ্রব্েযর  ব্যবহার  কমেব  বেল  জানান,  শানঘাট  পল্লী  উন্নয়ন  সংস্থার
িনর্বাহী মিহবুল ইসলাম।

আশ্রয়  সমাজ  উন্নয়ন  সংস্থার  িনর্বাহী  পিরচালক  েতৗিহদ  উদ  েদৗলা
েরজা  বেলন,  িবিভন্ন  তামাক  েকাম্পনীর  িমথ্যা  তথ্েযর  কারেণ  শুল্ক
বৃদ্িধ বাধাগ্রস্থ হচ্েছ। শুল্ক বৃদ্িধ করা হেল এবং আইেনর িকছুটা
প্রেয়াগ হেল তামাকজাত দ্রব্েযর ব্যবহার িনয়ন্ত্রেণ আসেব।

গাংনী  উপেজলা  স্বাস্থ্য  ও  প.প.  কর্মকর্তা  িরয়াজুল  আলম  বেলন,
তামাক  ব্যবহােরর  ফেল  ফুসফুেস  ক্যানসারসহ  নানা  েরােগ  মানুষ  মারা
যাচ্েছ,  েসই  সােথ  শ্বাসকষ্টজনীত  েরাগীর  সংখ্যা  িদনিদন  বাড়েছ।
তামাকজাত দ্রব্েযর আইন প্রেয়াগ েজারদার করা হেল ব্যবহার কমেব।

গাংনী  উপেজলা  িনর্বাহী  অিফসার  আর  এম  েসিলম  শাহেনওয়াজ  বেলন,  েয
সকল  েদাকােন  তামাকজাত  দ্রব্েযর  প্রচারণার  উদ্েদশ্েয  িলফেলট  বা
েপাস্টার লাগােনা হেয়েছ তােদর িবরুদ্েধ আইনগত ব্যবস্থা েনয়া হেব
এবং  সরকাির  নীিত  অনুযায়ী  েকাম্পানীর  িবরুদ্েধও  যথাযথ  ব্যবস্থা
েনয়া হেব।

েমেহরপুের  ঠান্ডাজিনত  েরােগ
ভুগেছ িশশুরা
এম এফ রুপক

কনকেন শীত, কুয়াশার পাশাপািশ ঠাণ্ডা বাতাস। কিদন ধেরই েমেহরপুের
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েবেড়েছ শীেতর তীব্রতা।

গত  শিনবার  েমেহরপুেরর  সর্বিনম্ন  তাপমাত্রা  িছল  ৯  িডগ্রী
েসলিসয়াস।  এই  তীব্র  শীেত  সবেচেয়  েবিশ  িবপােক  পেড়েছ  িশশু  ও
বৃদ্ধরা।  ঠাণ্ডাজিনত  িবিভন্ন  সমস্যা  িনেয়  েমেহরপুর  ২৫০  শয্যা
হাসপাতােল েবেড়েছ িশশু েরাগীর সংখ্যা। গত এক সপ্তােহ িশশু েরাগীর
সংখ্যা েবেড়েছ দ্িবগুণ।

বর্তমােন হাসপাতােলর িশশু ওয়ার্েড ৪৫ জন িশশু েরাগী ভর্িত আেছ। এ
ছাড়াও  গতকাল  রিববার  হাসপাতােলর  বর্িহিবভােগ  ৬৫  জন  িশশু  েরাগীেক
িচিকৎসা েদওয়া হেয়েছ।

হাসপাতােলর  কনসালেটন্েট  (িশশু)  ডা.  মাহবুবা  তাজিমলা  বেলন,
ঠাণ্ডাজিনত  সর্িদ-কািশ,  ডায়িরয়া,  এলার্িজ,  একউট  ব্রক্িরওলাইিটস,
িনউেমািনয়া ইত্যািদ েরােগ েবিশ আক্রান্ত হচ্েছ িশশুরা।

েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােলর  িনচ  তলার  পুুরুষ  ওয়ার্ডিট  কেরানা
ওয়ার্ড কেরেছ কর্তৃপক্ষ। ২য় তলায় মিহলা ও ৩য় তলায় িশশু ও পুরুষ
েরাগীরা িচিকৎসা িনচ্েছ। িশশু ওয়ার্েড পুরুষ েরাগী থাকায় েরাগীর
চাপ  েবেড়েছ  অেনক।  েসক্েষত্ের  িচিকৎসা  িদেতও  িহমিশম  খাচ্েছ
িচিকৎসকরা। এছাড়াও হাসপাতােল আইিসইউ ও এনিকউেবটর সুিবধা না থাকায়
অেনক িশশু েরাগী উন্নত িচিকৎসার জন্য অন্যত্র চেল যাচ্েছ।

িশশু ওয়ার্েডর ইনচার্জ রুপা খাতুন জানান, বর্তমােন িশশু ওয়ার্ড ও
ডায়িরয়া ওয়ার্ড িমেল েমাট ৪২ জন িশশু ভর্িত আেছ। প্রিতিদন গেড় ৮-
১০ জন িশশু ভর্িত হচ্েছ ঠাণ্ডাজিনত সমস্যা িনেয়। সুস্থ হেয় বািড়
িফরেছ ৩-৪ জন।

গতকাল  রিববার  েমেহরপুর  েজনােরল  হাসপাতােল  সেরজিমেন  িগেয়  েদখা
যায়, িশশু ওয়ার্েড ৪০িট েবেডর ব্যবস্থা আেছ। পুরুষ েরাগীর কারেণ
অেনেকই  েমেঝেত  শুেয়  িচিকৎসা  িনচ্েছ।  িশশু  ওয়ার্েড  ভর্িত  হওয়া
িশশুর অবস্থার অবনিত হেল আইিসইউ সােপার্ট না েপেয় স্বজনরা উন্নত
িচিকৎসার জন্য ঢাকায় িকংবা েবসরকাির হাসপাতােল ছুটেছন।

সদর  উপেজলার  চকশ্যামনগর  গ্রােমর  েরেহনা  খাতুন,  হুজাইফা  আক্তার
রিমজা নােমর ৬ মাস বয়সী েমেয়েক িনেয় িতন িদন ধের িচিকৎসা িনচ্েছন
হাসপাতােল।  ঠাণ্ডাজিনত  সমস্যা  িনেয়  হাসপাতােল  আসেল  িনউেমািনয়া
ধরা  পেড়  রিমজার।  ডায়িরয়া  জিনত  সমস্যা  িনেয়  রাজাপুেরর  িশউিল
খাতুন, েরশমা খাতুন দ্জুেনর বাচ্চা েছেলেক িনেয় হাসপাতােল ভর্িত



আেছন।  তারা  জানান,  শীতকােল  বাচ্চােদর  িনেয়  েবশ  কষ্েট  আিছ।  মােঝ
মধ্েযই  অসুস্থ  হেয়  পড়েছ।  কেরানা  আতঙ্েকর  মধ্েযও  বাধ্য  হেয়
হাসপাতােল এেসিছ িচিকৎসা িনেত।

েজনােরল  হাসপাতােলর  আবািসক  েমিডক্যাল  অিফসার  মকেলছুর  রহমান
জানান,  শীতকােল  ঠাণ্ডাজিনত  সমস্যা  িনেয়  েবিশ  েরাগী  ভর্িত  হয়।
প্রায়  ৩০  শতাংশ  েরাগীই  আবহাওয়া  জিনত  কারেণ  িবিভন্ন  েরােগ
আক্রান্ত হেয় িচিকৎসা িনচ্েছ। এছাড়াও কেরানা আতঙ্েকর কারেণ অেনক
েরাগীেক আউটেডার েথেক িচিকৎসা িদেয় েছেড় েদওয়া হচ্েছ।

ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  রােখ
েযসব খাবার
শরীের  অগ্ন্যাশয়  যিদ  যথার্থ  ইনসুিলন  ৈতির  করেত  না  পাের  অথবা
শরীের ইনসুিলেনর সিঠক কাজ ব্যাহত হয় তাহেল েসটােক ডায়ােবিটস বলা
হয়।  এ  েরােগ  আক্রান্ত  েরাগীেদর  ঘন  ঘন  প্রস্রাব  হয়;  অিধক
তৃষ্ণার্ত  অনুভব  কের  এবং  বার  বার  মুখ  শুিকেয়  যায়।  আক্রান্তরা
অিতশয়  দুর্বলতা,  সার্বক্ষিণক  ক্ষুধা,  স্বল্প  সমেয়  েদেহর  ওজন
হ্রাস, েচােখ ঝাপসা েদখাসহ নানান সমস্যায় েভােগ।

িনেচ ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সহায়ক কেয়কিট খাবার িনেয় আেলাচনা করা
হেলা :

সবুজ  চা  :  সবুজ  চা  মানুেষর  শরীের  ইনসুিলেনর  মেতা  কাজ  কের;
ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সাহায্য কের এিট।

ওয়াইল্ড  স্যামন  :  ডায়ােবিটস  আক্রান্ত  ব্যক্িতেদর  জন্য  অন্যতম
একিট  ঔষিধ  খাদ্য  ওয়াইল্ড  স্যামন।  এেত  উচ্চ  মাত্রায়  ওেমগা-৩
রেয়েছ।  ফ্যািট  অ্যািসেডর  একিট  বড়  উৎস  এিট।  ডায়ােবিটস  েরােগর
পাশাপািশ কার্িডওভাসকুলার েরােগর ঝুঁিকও কমায় ওয়াইল্ড স্যামন।

মাছ : গেবষণায় েদখা যায়, মােছর ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসড ইনসুিলেনর
সংেবদনশীলতােক  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের।  এিট  গ্লুেকােজর  ঘনত্ব

https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%b0-2/
https://www.meherpurpratidin.com/%e0%a6%a1%e0%a6%be%e0%a7%9f%e0%a6%be%e0%a6%ac%e0%a7%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a6%b0-2/


কিমেয়  ডায়ােবিটস  েরােগর  ঝুঁিক  হ্রােস  সহায়তা  কের।  এেত  চর্িবহীন
প্েরািটন রেয়েছ।

টক দই : টক দই একিট স্বাস্থ্যকর খাদ্য। এেত িচিনর পিরমাণ খুব কম।
এিট  রক্েত  িচিনর  পিরমাণ  কমােত  সাহায্য  কের।  দুপুেরর  খাবােরর
সঙ্েগ  বা  িবেকেলর  নাস্তায়  স্যান্ডউইেচর  সঙ্েগ  টক  দই  খাওয়া  যায়।
এিট ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ সাহায্য কের।

িডেমর  সাদা  অংশ  :  িডম  েপিশ  গঠনকারী  খাদ্য।  এেত  উচ্চ  মােনর
প্েরািটন  রেয়েছ।  িডেমর  সাদা  অংেশ  উচ্চ  মােনর  চর্িবহীন  প্েরািটন
এবং  কম  মাত্রায়  কার্েবাহাইড্েরট  রেয়েছ  যা  ২  ধরেণর  ডায়ােবিটস
প্রিতেরােধ সাহায্য কের।

েলবু  :  েলবু  ও  েলবু  জাতীয়  ফল  ডায়ােবিটস  প্রিতেরােধ  কাজ  কের।
গেবষণায় েদখা েগেছ, শরীের িভটািমন িস এর অভােব ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক
রেয়েছ।  তেব  েলবু  জাতীয়  ফল  েখেল  িভটািমন  িস  এর  অভাব  পূরণ  হয়।
জাম্বুরা, কমলা, েলবু এবং লাইমস ডােয়েবিটস িনয়ন্ত্রেণ ইনসুিলেনর
মেতা কাজ কের।

সবুজ  শাকসবিজ  :  সবুজশাক  সবিজ  ২  ধরেনর  ডায়ােবিটস  হওয়ার  ঝুঁিক
কমায়। পালং শাক, পাতা কিপ, শালগম, ফুলকিপ, বাঁধাকিপ, েলটুস পাতা
ইত্যািদ  খাবাের  ক্যালির  এবং  কার্েবাহাইড্েরেটর  পিরমাণ  কম।
গেবষণায় বলা হয়, সবুজ শাক সবিজ েখেল ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক ১৪ শতাংশ
পর্যন্ত কেম।

বাদাম  :  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ডায়ােবিটেসর  ঝুিক  প্রায়  ২১  শতাংশ
পর্যন্ত  কমায়  চীনাবাদাম।  প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়  ১  আউন্স
আখেরাট বা কাজুবাদাম ডায়ােবিটস প্রিতেরােধ িবস্ময়করভােব কাজ কের।
িনয়িমত বাদাম েখেল হৃদেরােগর ঝুঁিকও কেম।

মটরশুিট  :  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  অত্যন্ত  উপকারী  একিট  খাদ্য
মটরশুিট।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  প্রিতিদন  ১  কাপ  মটরশুিট  েখেল  ২
ধরেনর ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক কেম। এেত উচ্চমাত্রায় শর্করা, চর্িবহীন
প্েরািটন  এবং  আঁশ  রেয়েছ।  এিট  শরীেরর  রক্েত  িচিন  কমােত  সাহায্য
কের; হৃদেরােগর সম্ভাবনাও কমায়।


