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অসংক্রামক ব্যািধর মধ্েয উল্েলখেযাগ্য হেলা উচ্চ রক্তচাপ, যা
প্রায়ই একিট স্থায়ী েরাগ িহেসেব িবেবিচত। এর জন্য িচিকত্সা ও
প্রিতেরাধ খুবই জরুির। তা না হেল িবিভন্ন জিটলতা, এমনিক হঠাত্
কের মৃত্যুরও ঝুঁিক থােক। উচ্চ রক্তচাপ িনেয় সাধারণ মানুেষর
মধ্েয রেয়েছ িকছু প্রচিলত ভুল ধারণা। তাই এ সম্পর্েক সেচতন থাকার
িবকল্প েনই। যিদ কােরা রক্তচাপ নরমাল মাত্রার চাইেত েবিশ হয় এবং
অিধকাংশ সময় এমনিক িবশ্রামকালীনও েবিশ থােক, তেব ধের িনেত হেব
িতিন উচ্চ রক্তচােপর েরাগী। প্রচিলত ভুল ধারণাগুেলা িনেচ তুেল
ধরা হেলা :

(১)  েকােনা  এক  সময়  একবার  উচ্চ  রক্তচাপ  হেলই  িক  েরাগী  িহেসেব
িবেবচনা করা হেব?
উত্তর: না, েকউ উচ্চ রক্তচােপ ভুগেছ তা বলার আেগ েবশ িকছু িবষেয়
িনশ্িচত  হেত  হেব।  েযমন—অন্তত  িতন  িদন  িভন্ন  সমেয়  েবশ  কেয়ক  বার
রক্তচাপ মাপেত হেব। এরপর যিদ েদখা যায় অিধকাংশ ক্েষত্ের রক্তচাপ
েবিশ,  তেবই  বলা  যােব  িতিন  উচ্চ  রক্তচােপ  ভুগেছন।  অবশ্যই  বেস
রক্তচাপ মাপা উিচত, শরীর ও মন েযন শান্ত অবস্থায় থােক, এমন সময়
রক্তচাপ মাপেত হেব।
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(২)  েকােনা  লক্ষণ  বা  উপসর্গ  েতা  েনই,  েকন  িচিকৎসা  েনব  বা  ওষুধ
েখেত হেব?

উত্তর  :  অেনেকই  মেন  কেরন  েয,  উচ্চ  রক্তচাপ  তার  ৈদনন্িদন
জীবনপ্রবােহ েকােনা সমস্যা করেছ না বা েরােগর েকােনা লক্ষণ েনই,
তাই উচ্চ রক্তচােপর ওষুধ েখেত চান না বা প্রেয়াজন মেন কেরন না।
তােদর ধারণা, ভােলাই েতা আিছ, ওষুেধর কী দরকার?

এই  ধারণাগুেলা  সম্পূর্ণ  ভুল।  অেনক  সময়  উচ্চ  রক্তচােপর  েকােনা
প্রাথিমক  লক্ষণ  েদখা  যায়  না।  এটাই  উচ্চ  রক্তচােপর  সবেচেয়  খারাপ
িদক। িনয়ন্ত্রণ করা না হেল উচ্চ রক্তচাপ ভয়ংকর পিরণিত েডেক আনেত
পাের।  যিদও  অেনক  সময়  উচ্চ  রক্তচােপর  েরাগীর  েবলায়  েকােনা  লক্ষণ
থােক  না,  তবু  নীরেব  উচ্চ  রক্তচাপ  শরীেরর  িবিভন্ন  অংশেক
ক্ষিতগ্রস্ত  করেত  পাের।  এ  জন্যই  উচ্চ  রক্তচাপেক  বলা  হয়  ‘নীরব
ঘাতক’। অিনয়ন্ত্িরত ও িচিকত্সািবহীন উচ্চ রক্তচাপ েথেক মারাত্মক
শারীিরক  জিটলতা  েদখা  িদেত  পাের।  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্িরত  না  থাকেল
শরীেরর  গুরুত্বপূর্ণ  চারিট  অঙ্েগ  মারাত্মক  ধরেনর  জিটলতা  হেত
পাের।  েযমন—িহূপণ্ড,  িকডিন,  মস্িতষ্ক  ও  েচাখ।  অিনয়ন্ত্িরত  উচ্চ
রক্তচাপ েথেক হূদ্যন্ত্েরর মাংশেপিশ দুর্বল হেয় হূদ্যন্ত্র রক্ত
পাম্প  করেত  পাের  না  এবং  এই  অবস্থােক  বলা  হয়  হার্ট  েফইিলওর।
রক্তনািল সংকুিচত হেয় হার্ট অ্যাটাক বা মােয়াকার্িডয়াল ইনফার্কশন
হেত  পাের।  উচ্চ  রক্তচােপর  কারেণ  িকডিন  িবকল  হেয়  কার্যকািরতা
হারােত পাের। এছাড়া মস্িতষ্েক রক্তক্ষরণ বা স্ট্েরাক হেয় েরাগীর
মৃত্যুও হেত পাের এবং েচােখর েরিটনায় রক্তক্ষরণ হেয় অন্ধত্ব বরণ
করেত  পাের।  দীর্ঘেময়ািদ  এবং  বড়  ধরেনর  জিটলতা  এড়ােতই  ওষুধ  েদওয়া
হয়।’

(৩) উচ্চ রক্তচাপ হেল িক িচিকৎসা করােতই হেব? ওষুধ েসবন িক খুবই
জরুির?

উত্তর  :  অেনেকই  উচ্চ  রক্তচােপ  আক্রান্ত  জানার  পেরও  ওষুধ  েখেত
অিনহা  প্রকাশ  কেরন  বা  েখেত  চান  না।  কােরা  কােরা  ধারণা,  একবার
ওষুধ শুরু করেল তা আর বন্ধ করা যােব না। সারা জীবন েখেত হেব। তাই
ওষুধ  শুরু  না  করাই  ভােলা।  এ  ধারণা  সম্পূর্ণ  ভুল,  এই  িচন্তাও
িবপজ্জনক।  মেন  রাখেত  হেব,  উচ্চ  রক্তচাপ  সাের  না,  এেক  িনয়ন্ত্রণ
করা যায়। এর জন্য িনয়িমত ওষুধপত্র েসবন করেত হেব।

(৪) রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ এেল ওষুধ িক বন্ধ করা যােব?



উত্তর  :অেনক  েরাগী  িকছুিদন  ওষুধ  ব্যবহার  করার  পর  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ এেল ওষুধ বন্ধ কের েদন, মেন কেরন রক্তচাপ ভােলা হেয়
েগেছ,  কােজই  ওষুধ  খাওয়ার  দরকার  কী?  এই  ধারণা  সম্পূর্ণ  ভুল।  এ
ধরেনর  েরাগীরাই  হঠাত্  কের  হূেদরাগ  বা  স্ট্েরােক  আক্রান্ত  হন,
এমনিক  মৃত্যুও  হেয়  থােক।  েকােনাক্রেমই  ডাক্তােরর  িনর্েদশ  ছাড়া
ওষুধ  েসবন  বন্ধ  করা  যােব  না।  অবশ্যই  ডাক্তারেদর  পরামর্শ  িনেত
হেব, িনয়িমত সারা জীবন ওষুধ েসবন করেত হেব এবং িনয়িমত েচক করােত
হেব।

(৫) উচ্চ রক্তচাপ িক শুধু বয়স্কেদরই হয়?

উত্তর  :  শুধু  বয়স্কেদর  উচ্চ  রক্তচাপ  হয়—এ  ধারণা  িঠক  নয়।  েয
েকােনা বয়েসই উচ্চ রক্তচাপ হেত পাের। আবার েকউ েকউ মেন কেরন, বয়স
হেল  রক্তচাপ  একটু  েবিশই  থােক,  এ  জন্য  িচন্তার  িকছু  েনই—এমন
ধারণাও  সিঠক  নয়।  উচ্চ  রক্তচাপ  েয  বয়েসই  ধরা  পড়ুক,  তােক  উচ্চ
রক্তচাপ িহেসেবই গণ্য করা উিচত।

(৬) তরুণ বয়েস উচ্চ রক্তচাপ হেত পাের িক?

উত্তর : অেনেক ভােবন, উচ্চ রক্তচাপ বয়স্কেদর েরাগ। আসেল তা নয়।
অল্প  বয়েসও  উচ্চ  রক্তচাপ  েদখা  িদেত  পাের।  উচ্চ  রক্তচােপর  বংশগত
ধারাবািহকতা  আেছ,  যিদ  বাবা-মােয়র  উচ্চ  রক্তচাপ  থােক,  তেব
সন্তােনরও উচ্চ রক্তচাপ হওয়ার সম্ভাবনা থােক। এমনিক িনকটাত্মীেয়র
উচ্চ  রক্তচাপ  থাকেলও  অন্যেদর  রক্তচােপর  ঝুঁিক  থােক।  এছাড়া
অন্যান্য  কারণ  হেত  পাের,  েযমন—অিতিরক্ত  লবণ  গ্রহণ,  ধূমপান,
অস্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস, ফাস্টফুড, অিতিরক্ত চর্িবজাতীয় খাবার,
প্রক্িরয়াজাত  খাবার  ইত্ত্যািদ।  অিধক  ওজন  এবং  অলস  জীবনযাত্রা,
েখলাধুলা,  ব্যায়াম  বা  কািয়ক  শ্রেমর  অভােব  অল্প  বয়িসেদর  মধ্েয
উচ্চ রক্তচােপর প্রবণতা বাড়েছ।

িকছু  িকছু  অঙ্েগ  আক্রান্ত  েরােগর  কারেণ  উচ্চ  রক্তচাপ  হেত  পাের।
িনর্িদষ্ট  কারণ  খুঁেজ  পাওয়া  েগেল  এেক  বলা  হয়  েসেকন্ডাির
হাইপারেটনশন। েযমন—িকডিনর েরাগ, অ্যাড্েরনাল গ্রন্িথ ও িপটুইটাির
গ্রন্িথর  িটউমার,  ধমনীর  বংশগত  েরাগ,  গর্ভধারণ  অবস্থায়
অ্যাকলাম্পিসয়া  ও  প্ির  অ্যাকলাম্পিসয়া  হেল,  অেনক  িদন  ধের
জন্মিনয়ন্ত্রণ  বিড়র  ব্যবহার,  স্েটরেয়ড  গ্রহণ  এবং  ব্যথা  িনরামক
িকছু িকছু ওষুধ েসবন করেল।

(৭) উচ্চ রক্তচাপ হেল ঘােড় ব্যথা হয় িক?



উত্তর  :  ঘােড়  ব্যথা  হেল  েকউ  েকউ  মেন  কেরন,  িনশ্চয়ই  রক্তচাপ
েবেড়েছ।  এই  ধারণা  অমূলক।  েবিশর  ভাগ  ক্েষত্ের  রক্তচাপ  বাড়ার
েকােনা উপসর্গ েবাঝা যায় না।

(৮) লবণ েভেজ খাওয়া যােব িক?

উত্তর :উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ খাবাের বাড়িত লবণ ব্যবহার বারণ।
শুধু  তরকািরেত  যতটুকু  লবণ  েদওয়া  হয়,  তা  খাওয়া  যােব।  অেনেকর
ধারণা, কাঁচা লবণ িনেষধ, িকন্তু লবণ েভেজ খাওয়া যােব। এ ধারণাও
সম্পূর্ণ ভুল। কাঁচা বা েভেজ খাওয়া লবেণ েকােনা পার্থক্য হেব না।

(৯) মাংস, িডম, দুধ খাওয়া িনেষধ িক?

উত্তর  :  অেনেকর  ধারণা,  উচ্চ  রক্তচাপ  হেল  মাংস,  িডম,  দুধ  খাওয়া
িনেষধ।  এসব  খাবার  েখেল  রক্তচাপ  বােড়।  এটা  িঠক  নয়।  পিরমাণমেতা
এগুেলা খাওয়া যােব, তেব গরু বা খািসর মাংেসর চর্িব পিরহার করেত
হেব।

(১০) েতঁতুল গুেল েখেল বা টক েখেল রক্তচাপ কেম িক?

উত্তর : অেনেক মেন কেরন, রক্তচাপ বাড়েল পািনেত েতঁতুল গুেল েখেল
বা টক েখেল রক্তচাপ কমেব। আসেল মেন রাখেত হেব, এই ধারণা সম্পুর্ণ
ভুল,  েতঁতুল  বা  টক  খাওয়ার  সঙ্েগ  রক্তচাপ  কমার  েকােনা  সম্পর্ক
েনই।

উপসংহার  :  মেন  রাখেত  হেব,  অিনয়ন্ত্িরত  জীবনযাপন,  অিতিরক্ত  ওজন,
ধূমপান,  মদ্যপান,  েতল-চর্িবজাতীয়  খাবার,  অিতিরক্ত  লবণ  গ্রহণ
ইত্যািদ  উচ্চ  রক্তচােপর  প্রভাবক  িহেসেব  কাজ  কের।  জীবনাচরণ
পিরবর্তন কের রক্তচাপ বাড়ার ঝুঁিক অেনকটাই কমােনা সম্ভব। আর ওষুধ
েসবেনর  েবলায়  অবশ্যই  িচিকত্সেকর  পরামর্শ  িনেত  হেব।  অেনেকই
ফার্েমিসেত  িগেয়  েদাকািনর  কাছ  েথেক  অথবা  িনেজর  ইচ্ছেমেতা  ওষুধ
িকেন েসবন কের থােকন। েয েকােনা ওসুেখর ক্েষত্েরই এিট িবপজ্জনক।
মেন রাখেত হেব, উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণর জন্য জীবনযাপন পদ্ধিতর
সিঠক পিরবর্তেনর সােথ িনয়িমত ওষুধ েসবন অত্যন্ত জরুির। যারা উচ্চ
রক্তচােপ  আক্রান্ত,  তােদর  অবশ্যই  িচিকত্সেকর  পরামর্শ  িনেত  হেব
এবং িনয়িমত েচক করােত হেব।

প্রধানমন্ত্রীর ব্যক্িতগত িচিকৎসক ইেমিরটাস অধ্যাপক ডা. এ িব এম
আবদুল্লাহ’র েলখািট ইত্েতফাক েথেক েনয়া।



িহট  স্ট্েরােকর  সহজ  ঘেরায়া
প্রিতকার
written by Chandradip News | May 19, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  গরেমর  সমেয়  শরীেরর  প্রিত  একটু  েবিশ  যত্নশীল
হওয়া  জরুির।  কারণ  গরেম  অসুস্থ  হেয়  পড়ার  ভয়  থােক  অেনেকর
ক্েষত্েরই।  েযেহতু  গ্রীষ্মকাল,  তাই  প্রচণ্ড  তাপ  েথেক  িনেজেদেক
রক্ষা  করা  জরুির।  এসময়  শীর্েষ  থাকা  পিরিচত  সমস্যাগুেলার  মধ্েয
একিট  হেলা  িহট  স্ট্েরাক।  িহট  স্ট্েরাক  প্রিতেরােধ  সেচতন  হওয়া
জরুির। েসইসঙ্েগ জানা থাকা চাই এর প্রিতকারও। িহট স্ট্েরােকর সহজ
এবং কার্যকর ঘেরায়া প্রিতকার েজেন িনন-
১. েতঁতুল পানীয়

িভটািমন,  খিনজ  এবং  ইেলক্ট্েরালাইট  সমৃদ্ধ  েতঁতুল  িরহাইড্েরিটং
এবং তাপ দূর করেত কার্যকরী। ফুটন্ত পািনেত েতঁতুল িভিজেয় রাখুন।
িকছুক্ষণ  পর  েছঁেক  িনেয়  তার  সঙ্েগ  এবং  স্বােদর  জন্য  এক  িচমিট
িচিন  েযাগ  করুন।  এিট  আপনার  শরীেরর  তাপমাত্রা  কমােত  এবং  গরেমর
সমেয় িবিভন্ন অসুখ দূর করেত সহায়তা করেব।

২. বাটারিমল্ক
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বাটারিমল্ক তার প্েরাবােয়ািটক ৈবিশষ্ট্েযর জন্য পিরিচত, অিতিরক্ত
ঘােমর কারেণ হারােনা প্রেয়াজনীয় িভটািমন এবং খিনজ পূরণ করার জন্য
বাটারিমল্ক দুর্দান্ত। তাই এই গরেম আপনার খাবােরর তািলকায় যুক্ত
কের  িনন  বাটারিমল্ক।  গরেম  িনয়িমত  এই  পানীয়  পান  করেল  তা  আপনােক
িহট স্ট্েরাকসহ িবিভন্ন সমস্যা দূের রাখেত সাহায্য করেব।

৩. অ্যােলােভরার জুস

অ্যােলােভরায়  প্রেয়াজনীয়  িভটািমন  এবং  খিনজ  পদার্থ  রেয়েছ,  যা
শরীেরর  বাইেরর  তাপমাত্রার  পিরবর্তেনর  সঙ্েগ  খাপ  খাইেয়  েনওয়ার
ক্ষমতা  বাড়ায়।  আপিন  এিট  একিট  েদাকান  েথেক  িকনেত  পােরন  বা
বািড়েত  ৈতির  করেত  পােরন।  তেব  েযভােবই  খান  না  েকন  তা  েযন
স্বাস্থ্যকর উপােয় হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

৪. আম পান্না

কাঁচা আম পাওয়া যাচ্েছ বাজাের। কাঁচা আম এবং মসলা িদেয় ৈতির একিট
সেতজ পানীয় হেলা আম পান্না। এই আম পান্না আপনার শরীরেক সেতজ এবং
ঠান্ডা  করেত  সাহায্য  করেত  পাের।  এিট  ৈতির  করেতও  অেনক  কম  সময়
প্রেয়াজন  হয়।  স্বাস্থ্যকর  এই  পানীয়  প্রচণ্ড  গরেম  আপনােক  িহট
স্ট্েরাক েথেক বাঁচেত সাহায্য

স্মৃিতশক্িত  বাড়ায়  ও
িডেমনিশয়ার ঝুঁিক কমায় ব্যায়াম
written by Chandradip News | May 19, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  ওজন  কমােত  ব্যায়ােমর  জুিড়  েনই।  িকন্তু
িনয়িমত  শরীরচর্চা  করার  পের  ওজন  যিদ  নাও  কেম,  মস্িতষ্েকর
কর্মক্ষমতা ব্যাপকভােব বৃদ্িধ পায়।
অস্ট্েরিলয়ার কুইন্সল্যান্ড িবশ্বিবদ্যালেয়র গেবষকেদর করা গেবষণা
এমনটাই দািব কেরেছ।

ব্যায়াম শুধু শরীর আর মেনর েখয়াল রােখ না, মস্িতষ্ক সচল রাখেতও
এিট গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ বেল দািব গেবষকেদর।

হাঁটুেত ব্যথা, রক্তচােপর সমস্যা, ডায়ােবিটস থাকেলও ব্যায়াম কের
সুফল  পাওয়া  যায়।  এর  পাশাপািশ  শরীরচর্চা  িডেমনিশয়ার  ঝুঁিকও
অেনকাংেশ কিমেয় েদয়। স্মৃিতভ্রম েয কতটা িবপজ্জনক হেত পাের, তার
উদাহরণ হেলা িডেমনিশয়া।

গেবষণায়  দািব  করা  হয়,  মাত্র  কেয়ক  দশেক  িডেমনিশয়া  েরাগীর  সংখ্যা
বৃদ্িধ  পােব  প্রায়  ২০০  শতাংশ।  টাইপ-২  ডায়ােবিটস  থাকেলও
িডেমনিশয়ার  ঝুঁিক  বােড়।  শরীরচর্চা  টাইপ  ২  ডায়ােবিটেসর  ঝুঁিকও
কমায়। ফেল প্রিতিদেনর শারীিরক কসরেতর অভ্যাস একসঙ্েগ বহু েরােগর
আশঙ্কা কিমেয় েদয়।

মস্িতষ্েকর কর্মক্ষমতা েযভােব বাড়ায় ব্যায়াম

স্মৃিতশক্িত

িনয়িমত শরীরচর্চার অভ্যােস স্মৃিতশক্িত বািড়েয় েতােল। শরীরচর্চা



মস্িতষ্েক  অক্িসেজন  সরবরাহ  স্বাভািবক  রােখ।  এর  ফেল  মস্িতষ্েকর
প্রতিট  েকাষ  সচল  থােক।  কর্মক্ষমতা  বৃদ্িধ  পায়।  ফেল  স্মৃিত  ধের
রাখাও  অেনক  েবিশ  সহজ  হেয়  যায়।  তেব  িজেম  িগেয়  ঘাম  ঝরােনার  বদেল
হাঁটেল িকংবা সাইেকল চালােলও উপকার পাওয়া যােব।

মেনােযাগ বৃদ্িধ

শরীরচর্চার  অভ্যােস  বােড়  মেনােযাগ।  ইঁদুরেদৗেড়র  জীবেন  েযটা
অত্যন্ত  প্রেয়াজন।  মেনােযাগহীন  কােজর  গুণমান  িনেয়  সংশয়  থােকই।
কার্িডেয়া  মেনােযাগ  বািড়েয়  েতােল।  হার্েটর  েখয়াল  রাখেতও
কার্িডেয়ার জুিড় েমলা ভার।

মানিসক স্বাস্থ্েযর উন্নিত

ব্যায়াম  করেল  শুধু  ওজন  কেম  না,  মনও  ভােলা  থােক।  সার্িবকভােব
ভােলা  থাকেত  শারীিরক  অসুস্থতার  ঝুঁিক  কমােল  চলেব  না,  মানিসক
স্বাস্থ্েযর িবষেয়ও সমান নজর িদেত হেব। মানিসক স্বাস্থ্য িবঘ্িনত
হেল শরীেরর ওপেরও এর প্রভাব

হাড় ভােলা রােখ েযসব িভটািমন
written by Chandradip News | May 19, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  মজবুত  হাড়  বজায়  রাখা  সুস্থতার  জন্য
অপিরহার্য।  েবশ  িকছু  িভটািমন  হােড়র  গঠন,  ঘনত্ব  এবং  শক্িতেত
সহায়তা   কের  হােড়র  স্বাস্থ্েয  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।
হাড় সবসময় পিরবর্তন হয়। নতুন হাড় পুরােনা হাড় েভেঙ যাওয়ার সময়
গিঠত হয়। অল্প বয়েস আমােদর শরীর পুরােনা হাড়েক ক্ষয় করার েচেয়
দ্রুত নতুন হাড় ৈতির কের, তাই হােড়র ভর বৃদ্িধ পায়। েবশীরভাগ
মানুষ ত্িরশ বছর বয়েসর কাছাকািছ এেস হােড়র ভর অর্জন কের। এরপের,
হােড়র  পুনর্িনর্মাণ  অব্যাহত  থােক,  তেব  আপিন  অর্জেনর  েচেয়
সামান্য  েবিশ  হােড়র  ভর  হারােবন।  হােড়র  স্বাস্থ্েযর  জন্য  িকছু
গুরুত্বপূর্ণ িভটািমন সম্পর্েক চলুন েজেন েনওয়া যাক-
১. িভটািমন িড

NHS অনুসাের, প্রাপ্তবয়স্কেদর প্রিতিদন ১০ মাইক্েরাগ্রাম িভটািমন
িড  প্রেয়াজন।  িভটািমন  িড  অন্ত্ের  ক্যালিসয়াম  েশাষেণর  জন্য
অপিরহার্য, যা শক্িতশালী হাড় গঠন ও বজায় রাখার জন্য প্রেয়াজনীয়।
এিট  রক্েত  ক্যালিসয়াম  এবং  ফসেফেটর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  করেতও
সাহায্য  কের,  যা  হােড়র  খিনজকরেণর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ।  িভটািমন
িড-এর  প্রাথিমক  উৎস  হেলা  সূর্েযর  আেলা,  কারণ  সূর্েযর  আেলার
সংস্পর্েশ  ত্বক  িভটািমন  িড  সংশ্েলষণ  কের।  িভটািমন  িড
খাদ্যতািলকাগত উৎস েথেক পাওয়া েযেত পাের েযমন স্যামন, ম্যােকেরল,
শক্িতশালী খাবার (দুধ, কমলার রস, িসিরয়াল) এবং পিরপূরক।

২. ক্যালিসয়াম

ক্যালিসয়াম  হােড়র  প্রধান  খিনজ  উপাদান  এবং  হােড়র  গঠন  ও  শক্িতর



জন্য অপিরহার্য। এিট েপশী সংেকাচন, স্নায়ু ফাংশন এবং রক্ত ​​জমাট
বাঁধেত  ভূিমকা  পালন  কের।  ক্যালিসয়ােমর  ভােরা  খাদ্যতািলকাগত
উৎসগুেলার  মধ্েয  রেয়েছ  দুগ্ধজাত  দ্রব্য  (দুধ,  পিনর,  দই),  সবুজ
শাক-সবিজ  (েকল,  ব্েরাকিল),  টফু,  বাদাম  ইত্যািদ।  ক্যালিসয়াম
সম্পূরকও  পাওয়া  যায়,  তেব  যতটা  সম্ভব  খাদ্য  উৎস  েথেক  ক্যালিসয়াম
গ্রহন করার পরামর্শ েদওয়া হয়।

৩. িভটািমন েক

িভটািমন  েক  হােড়র  খিনজকরেণ  জিড়ত  এবং  হােড়র  মধ্েয  ক্যালিসয়াম
িনয়ন্ত্রেণ  সহায়তা  কের।  এিট  রক্ত  জমাট  বাঁধেতও  ভূিমকা  রােখ  এবং
হােড়র িটস্যুেত প্রদাহ-িবেরাধী প্রভাব থাকেত পাের। িভটািমন েক-১
পাওয়া  যায়  সবুজ  শাক-সবিজেত  (পালংশাক,  কােল,  কলার্ড  গ্িরনস),  আর
িভটািমন  েক-২  পাওয়া  যায়  গাঁজােনা  খাবার  েযমন  নাট্েটা  এবং  পিনর
এবং প্রাণীজ পণ্েয। িভটািমন েক উভয় প্রকােরর পিরপূরক েথেকও পাওয়া
যায়।

৪. িভটািমন িস

িভটািমন  িস  েকালােজন  সংশ্েলষেণর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  যা  হাড়,
তরুণাস্িথ এবং সংেযাগকারী িটস্যুর গঠন এবং শক্িত প্রদান কের। এেত
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ৈবিশষ্ট্যও  রেয়েছ  যা  হােড়র  েকাষেক  ক্ষিত
েথেক  রক্ষা  করেত  সাহায্য  করেত  পাের।  িভটািমন  িস  প্রচুর  পিরমােণ
ফল (সাইট্রাস ফল, স্ট্রেবির, িকউই) এবং সবিজ (েবলেপপার, ব্রকিল,
টেমেটা) ইত্যািদেত পাওয়া যায়। সর্েবাত্তম স্বাস্থ্য সুিবধার জন্য
সম্পূরেকর পিরবর্েত খাবার েথেক িভটািমন িস গ্রহণ করা ভােলা।

৫. িভটািমন এ

িভটািমন  এ  অস্িটওব্লাস্েটর  কার্যকলােপ  সহায়তা  কের  হােড়র
পুনর্িনর্মাণ  এবং  রক্ষণােবক্ষেণ  ভূিমকা  পালন  কের,  যা  েকাষ  যা
হাড়  ৈতির  কের  এবং  হাড়  গঠেন  জিড়ত  িজেনর  অিভব্যক্িত  িনয়ন্ত্রণ
কের। িভটািমন এ প্রাণীজ পণ্েয (িলভার, িডম, দুগ্ধজাত) প্িরফর্মড
িভটািমন এ (েরিটনল) িহসােব এবং রিঙন ফল ও সবিজেত প্েরািভটািমন এ
ক্যােরািটনেয়ড  (িবটা-ক্যােরািটন)  িহসােব  পাওয়া  যায়।  পিরিমত
পিরমােণ  িভটািমন  এ  গ্রহণ  করা  গুরুত্বপূর্ণ,  কারণ  অিতিরক্ত
গ্রহেণর িবরূপ প্রভাব হেত



হাঁটু  ব্যথা  েকন  হয়?  েজেন  িনন
উপসর্গ ও িচিকৎসা 
written by Chandradip News | May 19, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: দীর্ঘিদন হাঁটু ব্যথায় ভুগেছন রাজ্জাক সােহব।
িবেশষ কের িসঁিড় িদেয় উঠেত েগেল িকংবা টয়েলেটর প্যােন বসেত েগেল
এই  ব্যথা  পিরণত  হয়  যন্ত্রণায়।  বর্তমােন  প্রায়  প্রিতিট  পিরবােরই
এক বা একািধক সদস্য হাঁটু ব্যথায় ভুগেছন। আেগ মেন করা হেতা, এই
স্বাস্থ্য  সমস্যািট  েকবল  বয়স্ক  ব্যক্িতেদর  হেয়  থােক।  এই  ধারণা
ভুল।  কারণ,  স্বাস্থ্য  জিটলতার  ওপর  িনর্ভর  কের  েযেকােনা  বয়সী
মানুষই হাঁটু ব্যথায় ভুগেত পােরন।
এই েরাগিটর কারণ িনেয় অেনেক দ্িবধায় থােকন। েকন হয় হাঁটু ব্যথা?
কী কী উপসর্গ েদখা িদেল সতর্ক হেত হেব? কষ্টদায়ক এই সমস্যা েথেক
মুক্িতর উপায়ই বা কী? সব প্রশ্েনর জবাব জানুন এই প্রিতেবদেন-

হাঁটু ব্যথার কারণ
িবিভন্ন কারেণ হাঁটু ব্যথা েদখা িদেত পাের। এর মধ্েয িকছু ব্যথা
ক্ষণস্থায়ী, িকছু দীর্ঘস্থায়ী। েমাটাদােগ বলেত েগেল হাঁটু ব্যথার

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9f%e0%a7%81-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%a5%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%b9%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%9c%e0%a7%87%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%a8/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b9%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9f%e0%a7%81-%e0%a6%ac%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%a5%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%a8-%e0%a6%b9%e0%a6%af%e0%a6%bc-%e0%a6%9c%e0%a7%87%e0%a6%a8%e0%a7%87-%e0%a6%a8/


কারণ িতনিট— আঘাতজিনত, ক্ষয়জিনত ও বাতজিনত।

আর্থ্রাইিটেসর কারণ হাঁটু ব্যথা
হাঁটু  ব্যথার  প্রধান  কারণ  হেলা  অস্িটও  আর্থ্রাইিটস  বা
অস্িথসন্িধর  ক্ষয়।  মানবেদেহর  প্রিতিট  সন্িধ  বা  জেয়ন্েটর  মেতাই
হাঁটুর জেয়ন্েটর হাড়ও নরম আর মসৃণ আবরণ বা কার্িটেলজ দ্বারা আবৃত
থােক। েকােনা কারেণ এই কার্িটেলজ যখন ক্ষয় হেয় অমসৃণ হেয় যায় তখন
জেয়ন্ট নাড়াচাড়ায় ব্যথা অনুভূত হয়, জেয়ন্ট ফুেল যায়। এেকই অস্িটও
আর্থ্রাইিটস বেল। সহজ ভাষায় যােক হাঁটুর এক প্রকার বাত বলা যায়।

আর্থ্রাইিটেসর  কারেণ  হাঁটু  ব্যথার  ক্েষত্ের  আবার  িকছু  িবষয়  মূল
ফ্যাক্টর িহেসেব কাজ কের।

বয়সজিনত ক্ষয়: বয়েসর সঙ্েগ সঙ্েগ হাড় ক্ষেয়র প্রবণতা বৃদ্িধ পায়।
সাধারণত ৪৫ েথেক ৫০ বছেরর পর হাড় ক্ষেয়র কারেণ হাঁটু ব্যথা েদখা
েদয়।

িলঙ্গ: পুরুেষর তুলনায় নারীেদর আর্থ্রাইিটস েবিশ হয়। মেনােপাজ বা
মািসক  বন্েধর  পর  এই  সমস্যা  েদখা  েদয়।  যােদর  িহস্েটেরক্টিম
সার্জাির হেয়েছ তােদরও আর্থ্রাইিটস হেত পাের।

অিতিরক্ত  ওজন:  মানবেদেহর  অন্যতম  ওজন  বহনকারী  সন্িধ  হাঁটু।  তাই
েদেহর  অিতিরক্ত  ওজন  হাঁটুেত  অিধক  চাপ  সৃষ্িট  কের।  ফেল  হাঁটুর
ক্ষেয়র মাত্রা বােড়।

মাংসেপিশর  দুর্বলতা:  দুর্বল  মাংসেপিশ  হেল  তা  হাঁটুর  সন্িধেক
স্বাভািবক স্থােন ধের রাখেত পাের না। এেত ঘর্ষণ েবিশ হয়, ক্ষয়ও
েবিশ হয়।

আঘাতজিনত কারণ বা জেয়ন্ট ইঞ্জুির
আঘাতজিনত কারেণ অেনকসময় হাঁটু ব্যথা েদখা েদয়। িবেশষত েখলাধুলার
ইনজুির  বা  েকােনা  দুর্ঘটনায়  িলগােমন্েটর  আঘাত  লাগেল  তা  েথেক
হাঁটু  বা  জেয়ন্েট  ব্যথা  হেয়  থােক।  েপিশেত  টােনর  কারেণ  হাঁটুেত
ব্যথা হেত পাের। আবার অেনকসময় স্েটরেয়ড ইনেজকশেনর কারেণও হাঁটুেত
ব্যথার সমস্যা েদখা িদেত পাের।

হােড়  েচাট  লাগার  কারেণ  হাঁটুেত  ব্যথা  হেত  পাের।  আেগ  কখনও



দুর্ঘটনার সময় হাড় েভেঙ েগেল পরবর্তীেতও এই ব্যথা েথেক যায়। আর
দুর্ঘটনাবশত  যিদ  হাড়  েভেঙ  যায়,  তাহেল  পরবর্তীেত  হাঁটুেত  ব্যথা
েভাগ করেত হয়। ইনেফকশেনর কারেণও হাঁটুেত ব্যথা হেত পাের।

অস্িথসন্িধর  তরল  পদার্থ  বা  সাইেনািভয়াল
ফ্লুিয়ড কেম েগেল
েদেহর বড় বড় জেয়ন্েটর েভতর এক প্রকার তরল পদার্থ থােক যা জেয়ন্ট
নাড়াচাড়া  করেত  সাহায্য  কের।  এই  তরল  পদার্থ  কেম  েগেল  জেয়ন্েট
ঘর্ষণ েবিশ হয়। ফেল ক্ষয়ও েবিশ হয়। আর ক্ষয় েথেকই ব্যথার সৃষ্িট
হয়।

েপশাজিনত কারণ
হাঁটু  ব্যথার  কারণ  েপশাও  হেত  পাের।  যারা  দীর্ঘক্ষণ  দাঁিড়েয়  কাজ
কেরন,  িসঁিড়  িদেয়  অিতিরক্ত  ওঠানামা  কেরন  এবং  অিতিরক্ত  ভার  বহন
করেত  হয়  এমন  কাজ  কেরন  তােদর  হাঁটুর  ব্যথা  হওয়ার  আশঙ্কা  েবিশ
থােক।

এছাড়াও  হাঁটু  ব্যথার  েপছেন  েজেনিটক  বা  বংশগত  কারণ,  জন্মগতভােব
অস্বাভািবক  বা  ম্যালফরমড  জেয়ন্ট,  হাঁটুর  হাড়  সের  যাওয়া  ইত্যািদ
কারণও দায়ী হেত পাের।

হাঁটু ব্যথার উপসর্গ
হাঁটু  ব্যথার  সবেচেয়  বড়  ও  সাধারণ  উপসর্গ  হেলা  হাঁটুর
অস্িথসন্িধেত ব্যথা অনুভব করা। এছাড়াও িকছু উপসর্গ রেয়েছ যা েদেখ
িদেল সেচতন হওয়া জরুির। এগুেলা হেলা-

হাঁটু ফুেল যাওয়া1.
হাঁটুর সন্িধ শক্ত হেয় যাওয়া2.
হাঁটুেত গরম অনুভব করা3.
হাঁটু লাল বর্ণ ধারণ করা4.

হাঁটু  ব্যথা  েদখা  িদেল  হাঁটাচলা  বা  দীর্ঘক্ষণ  দাঁিড়েয়  থাকেত
সমস্যা  হয়।  এসময়  হাঁটু  ভাঁজ  করেল  শব্দ  হেত  পাের,  ব্যথা  অনুভূত
হেত  পাের।  িসঁিড়  িদেয়  ওঠানামা  করেত  িগেয়  প্রচণ্ড  ব্যথা  হেত
পাের।



হাঁটু ব্যথার িচিকৎসা
দীর্ঘস্থায়ী  হাঁটু  ব্যথা  েথেক  মুক্িত  েপেত  সিঠক  খাদ্যাভ্যাস,
জীবনযাপেন পিরবর্তন আর প্রেয়াজনীয় িচিকৎসা গুরুত্বপূর্ণ।

সিঠক খাদ্যাভাস
হাঁটুর  ক্ষয়  েরাধ  করেত  িনয়িমত  পুষ্িটকর  খাবােরর  িবকল্প  েনই।
অ্যান্িট-অক্িসেডন্ট, িভটািমন এ, িস, িড, ই সমৃদ্ধ খাবার হাঁটুর
ক্ষয়েরাধ  কের।  খাদ্যতািলকায়  রাখুন  বাদাম,  গ্িরন  িট,  পালং  শাক,
ব্রকিলর  মেতা  খাবার।  িনয়িমত  িডম,  দুধ,  মাখন,  দই  ইত্যািদ  েখেল
িমলেব ক্যালিসয়াম আর িভটািমন িড যা হােড়র শক্িত বৃদ্িধ কের।

েরাজকার  খাদ্যতািলকায়  রাখেত  পােরন  ফাংশনাল  ফুড।  েদখেত  ওষুধ  মেন
হেলও যা পুষ্িটকর খাদ্য উপাদােনর রূপান্তিরত রূপ। এিট মানবেদেহর
পুষ্িটর  চািহদা  পূরণ  েতা  কেরই,  েসসঙ্েগ  িবিভন্ন  শিররীক  সমস্যার
প্রশমেনও  সহায়তা  কের।  এমনই  একিট  ফাংশনাল  ফুড  কারকুমা  জেয়ন্ট
গার্ড।  যা  অস্িথসন্িধর  সুস্থতা  বজায়  রাখেত  িবেশষভােব  ৈতির।  এই
ফাংশনাল ফুেডর প্রধান উপাদানসমূহ ইউনাইেটড স্েটট িডপার্টেমন্ট অব
এগ্িরকালচার (USDA) অর্গািনক সার্িটফাইড।

ওষুধ
খাদ্যাভ্যােসর পাশাপািশ িচিকৎসক হাঁটু ব্যথা কমােত েরাগীেক ওষুধ
িদেয়  থােকন।  এছাড়া  ক্ষয়  পূরেণর  জন্য  ডায়টাির  সাপ্িলেমন্ট  েদওয়া
হয়।

িফিজওেথরািপ
হাঁটু ব্যথার িচিকৎসা িহেসেব িফিজওেথরািপ েবশ কার্যকর ও জনপ্িরয়।
এিট  ব্যথা  িনরাময়  এবং  জেয়ন্েটর  স্বাভািবক  মুভেমন্ট  িফিরেয়  আনার
একিট  আধুিনক  ও  পার্শ্বপ্রিতক্িরয়ািবহীন  িচিকৎসা  পদ্ধিত।  হাঁটু
ব্যথা সারােত আলট্রা সাউন্ড েথরািপ, শর্ট ওেয়ভ ডায়াথার্িম, েটনস
েথরািপ, ইন্টার েফেরনিসয়াল েথরািপ, েলজার েথরািপ ইত্যািদ প্রেয়াগ
করা  হয়।  পাশাপািশ  হাঁটুর  শক্িত  বাড়ােনার  জন্য  িবেশষ  ব্যায়ােমর
পরামর্শ েদওয়া হয়।

https://organicnutrition.com.bd/collections/frontpage/products/karkuma-joint-guard
https://organicnutrition.com.bd/collections/frontpage/products/karkuma-joint-guard


সার্জাির
অেনকসময়  হােড়র  ক্ষয়  মারাত্মক  আকার  ধারণ  কের।  তখন  জেয়ন্ট
িরপ্েলসেমন্ট সার্জাির করার প্রেয়াজন হয়।

ঘেরায়া েটাটকা
হাঁটু ব্যথা করেল বরফ িকংবা গরম পািনর েসঁক িদেত পােরন। এেত আরাম
িমলেব।  আঘােতর  কারেণ  হাঁটু  ব্যথা  করেল  বরেফর  েসঁক  িদন।
দীর্ঘেময়ািদ ব্যথা বা আর্থ্রাইিটসজিনত ব্যথা হেল গরম পািনর েসঁক
সবেচেয়  কার্যকর।  বাজারচিলত  িকছু  মলম  রেয়েছ  যা  মািলেশ  হাঁটু
ব্যথায় প্রশান্িত েমেল।

এসেবর পাশাপািশ ওজন কমােনা এবং ৈদনন্িদন জীবনধারায় পিরবর্তন আনেল
হাঁটু ব্যথা িনয়ন্ত্রেণ রাখা সহজ

িচিন খাওয়া বন্ধ করেল শরীের যা
ঘেট
written by Chandradip News | May 19, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: আমােদর প্রিতিদেনর পানীয় েথেক শুরু কের নানা
খাবােরই  িচিন  থােক।  অিতিরক্ত  িচিন  আমােদর  স্বাস্থ্েযর  ওপর
মারাত্মক প্রভাব েফলেত পাের। আমােদর মধ্েয অেনেকই েবিশ িচিন খান,
যা িবিভন্ন ধরেনর স্বাস্থ্য সমস্যা সৃষ্িট কের। িকন্তু আপিন যিদ
খাদ্যতািলকা  েথেক  িচিন  বাদ  েদওয়ার  িসদ্ধান্ত  েনন  তাহেল  কী  হেব?
িচিন খাওয়া েছেড় েদওয়ার পের শরীের িকছু পিরবর্তন ঘেট। চলুন েজেন
েনওয়া যাক-
ওজন কমােনা সহজ হেয় যায়

িচিন  বাদ  িদেল  ওজন  কমােনা  সহজ  হেত  পাের।  ওেবিসিট  জার্নােল
প্রকািশত  গেবষণায়  বলা  হেয়েছ  েয  িচিন  গ্রহণ  কিমেয়  শরীেরর  ওজন
কমােনা এবং সামগ্িরক স্বাস্থ্েযর উন্নিত করা েযেত পাের। আপিন যখন
িচিন  খাওয়া  বন্ধ  কের  েদন,  তখন  আপনার  শরীর  আর  রক্েত  শর্করার
মাত্রায়  ক্রমাগত  স্পাইক  এবং  ক্র্যাশ  অনুভব  কের  না।  এিট  আপনার
ক্ষুধা স্িথিতশীল কের, স্বাস্থ্যকর ওজন বজায় রাখা সহজ কের েতােল।

শক্িতর মাত্রা বৃদ্িধ পায়

আেমিরকান  জার্নাল  অফ  ক্িলিনক্যাল  িনউট্িরশন-এ  প্রকািশত  একিট
সমীক্ষায়  েদখা  েগেছ  েয  িচিন  খাওয়া  কিমেয়  িদেল  শক্িতর  মাত্রা
বৃদ্িধ পায় এবং ক্লান্িত কেম যায়। তাই িচিন গ্রহেণর পিরমাণ যতটা
সম্ভব কিমেয় আনাই উত্তম।

দাঁেতর স্বাস্থ্য ভােলা রােখ



অিতিরক্ত িচিন েখেল তা দাঁেত ক্ষয় এবং গহ্বেরর সৃষ্িট করেত পাের।
আপনার খাদ্যতািলকা েথেক িচিন বাদ িদেল তা আপনার মুেখর ক্ষিতকারক
ব্যাকেটিরয়া  জন্য  খাদ্য  উৎস  কিমেয়  েদেব।  ব্িরিটশ  েডন্টাল
জার্নােল  প্রকািশত  গেবষণা  অনুসাের,  িচিন  খাওয়া  কিমেয়  িদেল  তা
দাঁেতর  ক্ষয়  এবং  মািড়র  েরােগর  ঝুঁিক  উল্েলখেযাগ্যভােব  কিমেয়
েদয়।

পিরষ্কার ত্বক

অিতিরক্ত  িচিনর  ব্যবহার  ত্বেকর  সমস্যা  েযমন  ব্রণ  এবং  অকাল
বার্ধক্েযর কারণ হেত পাের। আপিন যখন আপনার খাদ্যতািলকা েথেক িচিন
বাদ  েদেবন,  তখন  আপনার  ত্বক  আরও  েবিশ  পিরষ্কার  ও  স্বাস্থ্যকর
েদখেত  পােবন।  JAMA  ডার্মােটালিজেত  প্রকািশত  একিট  সমীক্ষায়  েদখা
েগেছ েয, িচিন খাওয়া কমােনার ফেল ব্রণ দূর করা সহজ হয়।

দীর্ঘস্থায়ী েরােগর ঝুঁিক কিমেয় েদয়

অিতিরক্ত  িচিন  েখেল  তা  দীর্ঘস্থায়ী  েরােগর  ঝুঁিক  বািড়েয়  েদয়।
ক্রিনক েরাগ েযমন টাইপ ২ ডায়ােবিটস, হৃদেরাগ এবং িনর্িদষ্ট ধরেনর
ক্যান্সােরর কারণ হেত পাের এই িচিন। আপনার খাদ্যতািলকা েথেক িচিন
বাদ  িদেয়  এই  গুরুতর  স্বাস্থ্য  সমস্যার  ঝুঁিক  কমােত  পােরন।
সার্কুেলশন  জার্নােল  প্রকািশত  গেবষণায়  বলা  হেয়েছ,  িচিন  খাওয়া
কিমেয়  িদেল  তা  কার্িডওভাসকুলার  েরােগর  ঝুঁিক  কমােত  পাের  এবং
সামগ্িরক হৃদেরােগর উন্নিত করেত পাের।

দুপুের ঘুমােল শরীের যা ঘেট
written by Chandradip News | May 19, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: দুপুের ভরেপট খাওয়ার পর িবছানায় গা এিলেয় েদন
অেনেকই।  দুপুেরর  ঘুেমর  মধ্েয  অেনেকই  শান্িত  খুঁেজ  পান।  তেব  এই
ঘুম  িক  শরীেরর  জন্য  আেদৗ  ভােলা?  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  দুপুেরর  ঘুম
েপিশেক আরও িশিথল কের িদেত পাের।

এ  িবষেয়  ভারতীয়  আয়ুর্েবদ  িবেশষজ্ঞ  ঐশ্বর্য্য  সন্েতাষ  জানান,
দুপুেরর  ঘুম  মানুেষর  শরীের  স্িনগ্ধ  প্রভাব  েফেল।  এিট  প্রশান্িত
িদেলও এর েথেক নানা ধরেনর অসুিবধা েদখা িদেত পাের।

িবেশষ কের খাবার খাওয়ার পরপরই িদেন বা রােত কখেনাই ঘুমােনা উিচত
নয়।  অন্তত  েশায়ার  ঘণ্টাখােনক  আেগ  হাঁটাচলা  করা  িকংবা  বেস  থাকা
আবশ্যক  িবষয়।  না  হেল  খাবার  হজম  হেব  না।  শরীের  দুর্বলতা  েদখা
েদেব।

তেব  িশশুরা  দুপুের  ঘুমােত  পাের।  আবার  যারা  অেনক  েভার  েথেকই
পিরশ্রম কেরন শক্িত বাড়ােনার জন্য তারাও ভাতঘুম িদেত পােরন।

এছাড়া  বয়স্ক  মানুষ  ও  যারা  দীর্ঘক্ষণ  ভ্রমণ  কেরেছন  এমন  মানুেষরা
দুপুের একটু ঘুিমেয় িনেত পােরন। এমনিক যারা অসুস্থ, দুর্বল ও কম
ওজেন ভুগেছন তারাও দুপুের ঘুমােত পােরন।

অন্যিদেক  যারা  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  েরাগী,  হজেমর  সমস্যায়  ভুগেছন
িকংবা যােদর শরীের ব্যথা েবিশ তারা দুপুের এেকবােরই ঘুমােবন না।

দুপুের  ঘুমােল  অেনেকর  শরীের  ভারী  ভাব,  খাবাের  অ্যালার্িজ,
অত্যিধক মাথাব্যথা, নােক জ্বালাভাব, ক্রিনক রাইিনিটস অথবা েপিশেত



টান  অনুভব  করেত  পােরন।  তা  প্রেয়াজন  দুপুেরর  ঘুম  এিড়েয়  যাওয়াই
শরীেরর জন্য ভােলা।

সূত্র: ইন্িডয়ান 

 

রান্নাঘেরর  এই  ৭  খাবার  আপনার
ওজন কমােত সাহায্য করেব
written by Chandradip News | May 19, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  ওজন  কমােনার  জন্য  নানাজেনর  থােক  নানা
প্রেচষ্টা। িজম, ডােয়ট েথেক শুরু কের আরও অেনক িকছু। িকন্তু এেত
েয সবাই সফল হন তাও নয়। ওজন কমােনার জন্য আপনােক দামী খাবার িকেন
েখেত হেব এমন িকছু নয়। বরং রান্নাঘের থাকা পিরিচত িকছু খাবারই এই
কােজ সাহায্য করেত পাের। েসজন্য আপনােক করেত হেব না একগাদা খরচও।
চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  স্বাস্থ্যকর  উপােয়  ওজন  কমােত  চাইেল  েকান
খাবারগুেলা খােবন-
১. শসা
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শসার প্রায় ৮৫ শতাংশই পািন। উচ্চ মাত্রার পািন এবং ফাইবার উপাদান
থােক এই সবিজেত। এছাড়া ক্যােলাির থােক কম। তাই শসা ওজন কমােনার
জন্য  উপযুক্ত  একিট  খাবার।  এিট  ক্ষিতকারক  খাবাের  উপস্িথত  টক্িসন
েবর কের িদেতও সাহায্য কের।

২. সবুজ শাক-সবিজ

পালং  শাক,  ব্রকিল,  বাঁধাকিপ  এবং  েমিথ  পাতার  মেতা  আরও  সবুজ  শাক
আপনার প্রিতিদেনর খাবােরর তািলকায় েযাগ করুন। এগুেলােত ক্যােলাির
কম,  কার্েবাহাইড্েরট  কম  এবং  প্রেয়াজনীয়  িভটািমন  ও  খিনজ  পদার্থ
েবিশ থােক। েয কারেণ ওজন কমােনা সহজ হয়।

৩. ডাল

আমােদর মােয়রা প্রায় প্রিতিদন ডাল রান্না করার একিট কারণ আেছ। এ
ধরেনর খাবার প্েরািটন সমৃদ্ধ যা আমােদর তৃপ্ত কের এবং শক্িতশালী
কের।  িনয়িমত  পিরিমত  পিরমাণ  ডাল  েখেল  ওজন  কমােনার  প্রক্িরয়া  সহজ
হয়।

৪. েসদ্ধ আলু

এিট  আপনার  জন্য  িনশ্চয়ই  একিট  চমক?  ওজন  বৃদ্িধর  ভেয়  অেনেকই  আলু
খান না। িকন্তু আলু েসদ্ধ করা হেল স্টার্চ ধুেয় েফলার পর তা ওজন
কমােনার  জন্য  উপকারী  খাবাের  পিরণত  হেত  পাের।  এই  খাবারিট
কার্েবাহাইড্েরট, ফাইবার এবং পটািসয়াম সমৃদ্ধ।

৫. ফল

প্রায় সব ধরেনর ফল আপনার ওজন কমােনার ডােয়েটর অংশ হওয়া উিচত। ফেল
প্রচুর  পিরমােণ  পুষ্িট  থােক  এবং  শুধুমাত্র  প্রেয়াজনীয়  উপাদান
িদেয় আপনার ক্ষুধা দূর কের। তাই েমৗসুমী ও সেতজ ফল খাওয়ার অভ্যাস
করা উিচত।

৬. আখেরাট

প্রিতিদন  মাত্র  এক  মুেঠা  আখেরাট  েখেল  তা  আপনার  ওজন  কমােনার
প্রক্িরয়ােক সহজ কের তুলেত পাের। এই শুকেনা ফলিটেত পুষ্িটর সিঠক
িমশ্রণ  রেয়েছ  যা  হার্েটর  স্বাস্থ্যেকও  উন্নীত  কের।  তাই  এিট
খাবােরর তািলকায় েযাগ কের িনন।



৭. েলবু

খাবাের  েলবু  েযাগ  করুন,  সালােদ  িছিটেয়  িদন  বা  েলবুর  পািন  ৈতির
কের খান। েলবু খাবার হজেম সাহায্য কের, িবপাক ক্িরয়ােক উন্নত কের
এবং অিতিরক্ত চর্িব ঝরােতও সাহায্য

ফ্িরজ দীর্ঘ বছর ভােলা রাখার ৫
উপায়
written by Chandradip News | May 19, 2024

 
চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  আমােদর  প্রায়  সবার  ঘেরই  েবশ  িকছু  যন্ত্র
রেয়েছ যা খুবই গুরুত্বপূর্ণ। তার মধ্েয একিট হেলা েরফ্িরজােরটর।
আমােদর েবিশরভাগ খাবার ফ্িরেজর িভতের সংরক্ষণ করা হয়, িবেশষ কের
পচনশীল  খাবারগুেলা।  কাঁচা  ফল  এবং  সবিজ,  দুধ,  পিনর,  মাখন  এবং
আইসক্িরম,  জ্যাম,  সস,  কাঁচা  মাংস,  পািন,  বরেফর  টুকেরা,  িবিভন্ন
খাবােরর  অবিশষ্টাংশ  এবং  আরও  অেনক  খাবার  ফ্িরেজ  রাখা  হয়।  েযেহতু
এই  যন্ত্র  অেনক  খাবারেক  তাজা  রাখেত  কাজ  কের  তাই  েরফ্িরজােরটেরর
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যত্ন েনওয়া গুরুত্বপূর্ণ। এিট কর্মক্ষমতা উন্নত করেত এবং ফ্িরেজর
আয়ু বাড়ােত সাহায্য করেব।

১. কনেডন্সার কেয়ল পিরষ্কার করুন

কনেডন্সার  কেয়ল  েরফ্িরজােরটেরর  েপছেন  বা  িনেচ  অবস্িথত।  এিট
েরফ্িরজােরন্টেক ঠান্ডা করেত সাহায্য কের (একিট কুিলং এেজন্ট যা
তাপ  েশাষণ  কের  এবং  শীতল  বাতাস  ৈতির  কের)।  অবস্থােনর  কারেণ  এই
কেয়ল সহেজই ধুেলা এবং ময়লা িদেয় েঢেক যায়। আপনার ফ্িরজ দীর্ঘ বছর
ভােলা  রাখার  জন্য  বছের  দুইবার  এই  কেয়ল  পিরষ্কার  করা
গুরুত্বপূর্ণ।  ভ্যাকুয়াম  ক্িলনার  বা  ব্রাশ  িদেয়  কেয়ল  পিরষ্কার
করার আেগ ফ্িরজিট আনপ্লাগ করেত ভুলেবন না।

২. ফ্িরেজর দরজার গ্যাসেকট পিরষ্কার করুন

গ্যাসেকট  হেলা  ফ্িরেজর  দরজায়  একিট  রাবার  িসল  স্ট্িরপ,  যা  শীতল
বাতাস েভতের রােখ এবং গরম বাতাস েবর কের। সমেয়র সঙ্েগ সঙ্েগ এই
স্ট্িরপগুেলা ক্ষেয় যায় এবং শুষ্ক হেয় যায়। যার ফেল ফ্িরেজ গরম
বাতাস প্রেবশ করেত পাের, যা ফ্িরেজর কার্যকািরতা এবং কর্মক্ষমতা
কিমেয়  েদয়।  িনয়িমতভােব  েভজা  কাপড়  এবং  সাবান  িদেয়  গ্যাসেকট
পিরষ্কার করুন।

৩. েভন্ট ব্লক করেবন না

ফ্িরেজর  আেরকিট  গুরুত্বপূর্ণ  অংশ  হেলা  েভন্ট,  যা  ফ্িরেজর  েভতের
ঠান্ডা  বাতাস  সঞ্চালন  করেত  সাহায্য  কের।  েভন্ট  সাধারণত  ফ্িরেজর
েভতেরর  েদয়ােল  এবং  ফ্িরজােরর  শীর্েষ  থােক।  েভন্টগুিল  খাবার  বা
বাক্স  দ্বারা  অবরুদ্ধ  করেবন  না,  এেত  েভন্ট  েথেক  বায়ুপ্রবাহ
বাধাগ্রস্ত  হেব।  এছাড়াও  িনয়িমত  েভন্ট  পিরষ্কার  করুন  কারণ  এিট
ধীের  ধীের  েনাংরা  হেয়  েযেত  পাের,  যার  ফেল  ফ্িরেজর  সব  জায়গায়
সমানভােব ঠান্ডা নাও হেত পাের।

৫. ফ্িরজ অেনক েবিশ েলাড করেবন না

ফ্িরেজ খুব েবিশ েলাড রাখেবন না িকংবা খুব েবিশ খািলও রাখেবন না।
ফ্িরেজর প্রায় িতন-চতুর্থাংশ পূর্ণ রাখার েচষ্টা করুন, সংরক্িষত
আইেটমগুেলার  মধ্েয  িকছুটা  জায়গা  রাখুন।  ফ্িরজ  অিতিরক্ত  িজিনস
রাখেল তা েভতের বায়ুপ্রবাহেক বাধাগ্রস্ত করেত পাের, ফেল ফ্িরেজর
শক্িতর দক্ষতা এবং শীতলতা হ্রাস করার ক্ষমতা কেম যায়।



৫. ফ্িরেজ েকােনা সমস্যা হেল সমাধান করুন

কখনও  কখনও  ফ্িরেজর  কার্যকািরতা  িনেয়  েছাটখােটা  সমস্যা  হেত  পাের
েসগুেলার দ্রুত সমাধােনর ব্যবস্থা করুন। এিট েমিশেনর কার্যকািরতা
এবং  ফ্িরেজর  জীবনকালেক  প্রভািবত  করেত  পাের।  অ-কার্যকর  েভন্ট  বা
আলগা  দরজা  েহাক  না  েকন,  সমস্যািট  সমাধান  করেত  এবং  ফ্িরজিট
ভালভােব কাজ করেছ তা িনশ্িচত করেত দ্রুত ব্যবস্থা েনওয়া

শেখর  বেস  েকােয়ল  পালেন  সফল
নািহদ
written by Chandradip News24 | May 19, 2024

পটুয়াখালী প্রিতিনিধ :: তরুণ উদ্েযাক্তা নািহদ। শেখর বেস েকােয়ল
পালন েথেক এখন চািষ। পটুয়াখালী েপৗর শহেরর উপেজলা সড়েকর েহতািলয়া
বাধঘাট এলাকার বািসন্দা েমা. নািহদ ইসলাম একজন সফল েকােয়ল চািষ।
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নািহদ ৩ বছর আেগ শেখর বেস ৮ েজাড়া েকােয়ল পািখ িদেয় যাত্রা শুরু
কেরন।

বর্তমােন  যখন  অনলাইন  েগমস  আর  মাদেকর  সােথ  িমেলিমেশ  যাচ্েছ  যুব
সমাজ  িঠক  েস  সমেয়  টগবেগ  যুবক  েমা.  নািহদ  ইসলাম  িনজ  বািড়েত
পিরত্যক্ত জিমেত গেড় তুেলেছন েকােয়ল পািখর খামার। শেখর বেস বাজার
েথেক প্রথেম িকছু েকােয়ল পািখ িকেন বাসায় একিট খাঁচায় েরেখ পালন
করেত  শুরু  করেলও  বর্তমােন  তার  রেয়েছ  ২িট  খামার।  তােত  িতন
হাজােররও েবিশ েকােয়ল পািখর েদখাশুনা করেছন। প্রিতিদন খুব সকােল
ঘুম েথেক উেঠ পািখেদর খাবার েদয়া, পিরচর্যা এবং িডম সংগ্রেহর কাজ
কের  িদন  পার  হয়  এই  যুবেকর  ।  বর্তমােন  েকােয়ল  পািখগুেলা  িডম
েদয়ােত ব্যস্ত সময় পার করেছন তরুণ এ উদ্েযাক্তা। প্রিতিদন এ সব
পািখ েথেক ২৪০০ েথেক ২৫০০ িডম সংগ্রহ করা হয় তােত গেড় প্রিতিদন ৪
েথেক  সােড়  ৪  হাজার  টাকা  আয়  হচ্েছ  বেল  জানান  তরুণ  উদ্েযাক্তা
নািহদ।

নািহদ জানান, আমার উদ্েযাক্তা হওয়ার স্বপ্ন িছল েছাটেবলা েথেকই।
শেখর বেস েকােয়ল পালন শুরু কের এটােক িনেয় ঘাঁটাঘাঁিট কের েদখলাম
েকােয়ল  পালন  সহজ  ও  লাভজনক।  তাই  ব্যাপকভােব  এর  লালন  পালন  শুরু
কির। আজ আমার খামাের িতন হাজােররও েবিশ েকােয়ল পািখ আেছ।

আেরা  পড়ুন  :  ধর্ষেণর  পর  হত্যা,  ঝুিলেয়  রাখা  হয়  লাশ,  গ্েরপ্তার
যুবক

এ  িবষেয়  পটুয়াখালী  েজলা  প্রািণসম্পদ  কর্মকর্তা  েমা.  ফজলুল  হক
সরদার বেলন, েকােয়ল পালন একিট লাভজনক ব্যবসা। হাঁস মুরিগর তুলনায়
জায়গা এবং খাবার কম লােগ। এলাকায় েতমন েবিশ েকােয়ল পালন হয় না।
দু’চার  জেন  েকােয়ল  পালন  কের  এবং  তারা  লাভজনক  পর্যােয়  আেছ।
েকােয়েলর  িডম  হাঁস  মুরিগর  িডেমর  পাশাপািশ  পুষ্িট  চািহদা  পূরণ
করেত পাের।

েপালট্িরেত  এগােরািট  প্রজািত  রেয়েছ,  তারমধ্েয  েকােয়ল  একিট  েছাট
আকােরর গৃহপািলত পািখ। অন্যান্য েপালট্িরর তুলনায় েকােয়েলর মাংস
এবং  িডম  গুণগতভােব  উৎকৃষ্ট।  আনুপািতক  হাের  েকােয়েলর  িডেম
েকােলস্েটরল কম এবং আিমষ েবিশ। একিট মুরিগর পিরবর্েত ৮িট েকােয়ল
পালন  করা  সম্ভব।  েকােয়ল  পািখ  প্রিতপালন  কের  পািরবািরক  পুষ্িট
েজাগােনর সােথ সােথ অিতিরক্ত িকছু আয় করাও সম্ভব। স্বল্প মূল্েয,
অল্প  জায়গায়,  অল্প  খাদ্েয  েকােয়ল  পালন  করা  যায়।  েকােয়ল  পালেনর
সুিবধা  েকােয়ল  দ্রুত  বােড়।  ৬-৭  সপ্তােহ  িডমপাড়া  শুরু  কের  এবং
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বছের ২৫০-২৬০ পােড় িডেম েদয়। েকােয়ল ১৭-১৮ িদেন িডম ফুেট বাচ্চা
েবর  হয়,  েরাগবালাই  খুব  কম  এবং  খাবার  খুবই  কম  লােগ  বাংলােদেশর
আবহাওয়া েকােয়ল পালেনর উপেযাগী। বািণজ্িযক িভত্িতেত েকােয়ল পালন
েদেশর  পুষ্িট  ঘাটিত  েমটােত  এবং  জাতীয়  আয়  বৃদ্িধেত  গুরুত্বপূর্ণ
অবদান রাখেত পাের।


