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পটুয়াখালীেত বন্ধুেদর সঙ্েগ ঘুরেত িগেয় মর্মান্িতক সড়ক দুর্ঘটনায়
েনয়ামুল  হক  নািফজ  (১৭)  নােম  এক  কেলজছাত্েরর  মৃত্যু  হেয়েছ।  এ
ঘটনায় আহত হেয়েছন তার দুই বন্ধু সািফন ও ফারাবী।

দুর্ঘটনার িববরণ

শিনবার  (২৮  িডেসম্বর)  রাত  ৮টার  িদেক  িমর্জাগঞ্জ  সড়েকর  ২  নম্বর
ব্িরজ  সংলগ্ন  িসকদার  বািড়র  সামেন  এ  দুর্ঘটনা  ঘেট।  িনহত  নািফজ
ঢাকা  েরিসেডনিসয়াল  মেডল  স্কুল  অ্যান্ড  কেলেজর  একাদশ  শ্েরিণর
িশক্ষার্থী।  িতিন  পটুয়াখালীর  মুন্েসফ  পাড়া  এলাকার  বািসন্দা
আইনজীবী নাজমুল হেকর েছেল।

আহতেদর  মধ্েয  সািফনেক  আশঙ্কাজনক  অবস্থায়  বিরশােলর  েশর-ই-বাংলা
েমিডেকল  কেলজ  হাসপাতােল  ভর্িত  করা  হেয়েছ।  ফারাবীেক  প্রাথিমক
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িচিকৎসা েদওয়া হেয়েছ।

কীভােব হেলা দুর্ঘটনা?

স্থানীয়  সূত্ের  জানা  যায়,  ঢাকা  েথেক  পায়রাকুঞ্েজ  ঘুরেত  আেসন
সািফন  ও  ফারাবী।  পের  তােদর  িনেয়  েমাটরসাইেকেল  পায়রাকুঞ্জ  েথেক
পটুয়াখালী শহের িফরিছেলন নািফজ। িমর্জাগঞ্জ সড়েকর ২ নম্বর ব্িরজ
এলাকায় েমাটরসাইেকলিট িনয়ন্ত্রণ হািরেয় একিট প্রাইেভটকােরর সঙ্েগ
মুেখামুিখ সংঘর্েষ পেড়। এেত নািফজ ও সািফন গুরুতর আহত হন।

পটুয়াখালী েমিডেকল কেলজ হাসপাতােল েনওয়ার পর িচিকৎসক নািফজেক মৃত
েঘাষণা কেরন। গুরুতর আহত সািফনেক বিরশােল স্থানান্তর করা হয়।

পুিলিশ িববৃিত

পটুয়াখালী  থানার  অিফসার  ইনচার্জ  (ওিস)  ইমিতয়াজ  আহেমদ  বেলন,
“েমাটরসাইেকেলর  িনয়ন্ত্রণ  হারােনার  কারেণ  দুর্ঘটনায়  িতন  আেরাহী
আহত হন। এর মধ্েয নািফজ মারা েগেছন। আমরা ঘটনািট তদন্ত করিছ।”

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম
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শীত  আসার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  েছাট-বড়  সবাই  কমেবিশ  সর্িদ-কািশ  ও
গলাব্যথার  সমস্যায়  ভুগেছন।  এই  েমৗসুেম  জীবাণু  েবিশ  সক্িরয়  হেয়
ওেঠ,  যা  গলা  খুসখুস  ও  ব্যথার  মেতা  সমস্যা  ৈতির  করেত  পাের।  তেব
ঘেরায়া িকছু উপাদােনর মাধ্যেম সহেজই এই সমস্যা দূর করা সম্ভব।

ঘেরায়া সমাধান:
১. আদা চা:
গলা  ব্যথায়  আদা  চা  অত্যন্ত  কার্যকর।  আদায়  থাকা  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট  দ্রুত  গলার  েয  েকােনা  সমস্যার  সমাধান  করেত  সাহায্য
কের।  চােয়র  সঙ্েগ  িমশ্িরত  আদার  উপকািরতা  গলার  সংক্রমণ  দূর  কের
আরাম েদয়।

২. আদা, গুড় ও েজায়ান:
সর্িদ,  কািশ  ও  গলা  খুসখুেস  ভাব  দূর  করেত  আদা,  গুড়  ও  েজায়ােনর
িমশ্রণ খুবই উপকারী। এক িচমিট গুেড়র সঙ্েগ আদা কুিচ এবং েজায়ান
িমিশেয় েখেল গলার সমস্যা দ্রুত েসের যায়।

৩. হলুদ দুধ:
হলুদ  দুেধর  স্বাস্থ্য  উপকািরতা  অপিরসীম।  হলুেদর  অ্যান্িট-
অক্িসেডন্ট প্রদাহ কমােত সহায়তা কের। গরম দুেধর সঙ্েগ কাঁচা হলুদ
িমিশেয় েখেল গলাব্যথা ও গলার খুসখুেস ভাব দূর হয়।

৪. লবণ পািন:
গলাব্যথা কমােত লবণ পািন অত্যন্ত কার্যকর। হালকা গরম পািনেত লবণ



িমিশেয় িদেন দুই েথেক িতনবার গার্গল করেল গলার ব্যথা দ্রুত েসের
ওেঠ।

এগুেলা  ছাড়াও  পর্যাপ্ত  িবশ্রাম  েনওয়া  এবং  গরম  পানীয়  পান  করার
মাধ্যেম শীেত সর্িদ-কািশ ও গলার সমস্যা েথেক মুক্িত পাওয়া সম্ভব।
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সুস্থ  শরীেরর  জন্য  দাঁত  নয়,
িজহ্বাও পিরষ্কার করুন
written by Chandradip News24 | December 29, 2024

মুেখর  স্বাস্থ্য  ভােলা  রাখেত  শুধুমাত্র  দাঁত  ব্রাশ  করাই  যেথষ্ট
নয়। িনয়িমত দাঁেতর পাশাপািশ িজহ্বা পিরষ্কার করাও অত্যন্ত জরুির।
ভারেতর আয়ুর্েবদ িবেশষজ্ঞ ডা. িনিতকা েকাহিল জািনেয়েছন, প্রিতিদন
দাঁত  ব্রাশ  করার  পর  একিট  রূপািল  বা  তামার  ইউ-আকৃিতর  টাং
স্ক্র্যাপার  িদেয়  িজহ্বা  পিরষ্কার  করা  উিচত।  এিট  শুধু  মুেখর
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স্বাস্থ্য নয়, পুেরা শরীেরর জন্য উপকারী।

ডা.  েকাহিল  ব্যাখ্যা  কেরন,  িনয়িমত  িজহ্বা  পিরষ্কার  করেল  শরীেরর
িবষাক্ত  পদার্থ  দূর  হয়  এবং  িবিভন্ন  েরােগর  ঝুঁিক  হ্রাস  পায়।
মুেখর  ক্ষিতকর  ব্যাকেটিরয়া  দূর  হওয়ার  পাশাপািশ  িনঃশ্বােসর
দুর্গন্ধও  চেল  যায়।  এিট  হজমশক্িত  বাড়ায়  এবং  শরীেরর  অন্যান্য
অঙ্েগর কার্যকািরতা ভােলা রাখেত সহায়ক।

িজহ্বা পিরষ্কােরর উপকািরতা:

১.  ব্যাকেটিরয়া  দূরীকরণ:  িজহ্বা  েথেক  জেম  থাকা  ক্ষিতকর
ব্যাকেটিরয়া পিরষ্কার হেল মুেখর েরাগ ও দুর্গন্ধ দূর হয়।
২.  শরীেরর  েরাগ  িনর্ণয়:  িজহ্বার  রং  বদেল  যাওয়া  শরীেরর  িবিভন্ন
েরােগর ইঙ্িগত েদয়।
৩.  স্বাস্থ্য  উন্নিত:  আয়ুর্েবদ  মেত,  িজহ্বা  ও  অন্ত্েরর  মধ্েয
সরাসির  সম্পর্ক  রেয়েছ,  যা  শরীেরর  সামগ্িরক  স্বাস্থ্য  প্রভািবত
কের।

িজহ্বা পিরষ্কােরর সিঠক পদ্ধিত:

১. একিট পিরষ্কার টাং স্ক্র্যাপার ব্যবহার করুন।
২. িদেন দু’বার, সকােল ঘুম েথেক ওঠার পর এবং রােত ঘুমােনার আেগ
এিট করুন।
৩. ভােলা মােনর স্ক্র্যাপার িকনুন যা মসৃণ প্রান্তযুক্ত।
৪. হালকা চাপ িদেয় িজহ্বা পিরষ্কার করুন, েযন েকেট বা িছঁেড় না
যায়।
৫. িজহ্বায় সাদা দাগ বা ক্ষত থাকেল স্ক্র্যাপ করা বন্ধ করুন।

ডা.  পুনীত  আরও  জানান,  িজহ্বার  পৃষ্েঠ  জেম  থাকা  শ্েলষ্মা  আস্তরণ
এবং  খাদ্যকণাগুেলা  পিরষ্কার  না  করেল  তা  দীর্ঘেময়ােদ  শরীেরর
িবিভন্ন সমস্যার কারণ হেত পাের। তাই িনয়িমত িজহ্বা পিরষ্কার করা
স্বাস্থ্যিবিধর অপিরহার্য অংশ।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 



ট্রাক-েমাটরসাইেকল  সংঘর্েষ
প্রাণ হারােলন পিবপ্রিব িশক্ষক
written by Chandradip News24 | December 29, 2024

পটুয়াখালী  িবজ্ঞান  ও  প্রযুক্িত  িবশ্বিবদ্যালেয়র  (পিবপ্রিব)
শারীিরক  িশক্ষা  িবভােগর  উপ-পিরচালক  েমা.  আবু  হািনফ  ট্রাক-
েমাটরসাইেকল  মুেখামুিখ  সংঘর্েষ  িনহত  হেয়েছন।  িতিন  পটুয়াখালী
েজলার দশিমনা উপেজলার মাছুয়াখালী গ্রােমর আমজাদ আলী মৃধার েছেল।

গতকাল শুক্রবার রাত েপৗেন ১২টার িদেক বিরশাল পটুয়াখালী মহাসড়েকর
দপদিপয়া িজেরা পেয়ন্ট এলাকায় এই দুর্ঘটনা ঘেট।

জানা  েগেছ,  আবু  হািনফ  েমাটরসাইেকল  েযােগ  দুমকী  েথেক  বিরশাল
যাচ্িছেলন।  িতিন  দপদিপয়া  িজেরা  পেয়ন্ট  এলাকায়  েপৗঁছােল  হাইওেয়
রাস্তার  পােশ  গাছ  ভর্িত  একিট  ট্রােকর  ওপর  আঁচেড়  পেড়  ঘটনাস্থেলই
প্রাণ হারান।

তার মৃত্যুেত পিবপ্রিব উপাচার্য অধ্যাপক ড. কাজী রিফকুল ইসলাম ও
দুমকী  উপেজলা  িনর্বাহী  কর্মকর্তা  েমা.  শাহীন  মাহমুদ  েশাক

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%be%e0%a6%95-%e0%a6%ae%e0%a7%8b%e0%a6%9f%e0%a6%b0%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b2-%e0%a6%b8%e0%a6%82%e0%a6%98%e0%a6%b0%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a7%87/
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জািনেয়েছন। শিনবার সকাল ৯টায় পিবপ্রিব েকন্দ্রীয় মসিজেদ জানাজার
পর তােক তার গ্রােমর বািড় দশিমনায় িনেয় যাওয়া হয়।

আবু  হািনফ  পটুয়াখালী  েজলা  েরাভার  স্কাউেটর  সাধারণ  সম্পাদক  এবং
দুমকী উপেজলা ক্রীড়া সংস্থার সাধারণ সম্পাদক িছেলন।

—

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 

বিরশােল  েয  কারেণ  ২০২৪  িছেলা
আেলাচনার বছর
written by Chandradip News24 | December 29, 2024

ৈবষম্যিবেরাধী  ছাত্র  আন্েদালন,  আওয়ামী  লীগ  সরকােরর  পতন,
ভারসাম্যহীন  বাজারদর,  প্রাকৃিতক  দুর্েযাগ,  েনৗ  ও  সড়ক  পেথর
দুর্ঘটনা িনেয় ২০২৪ সাল িছেলা বিরশােলর আেলাচনার বছর।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ac%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a7%a8%e0%a7%a6%e0%a7%a8%e0%a7%aa-%e0%a6%9b%e0%a6%bf%e0%a6%b2/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ac%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a6%be%e0%a6%b2%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%87-%e0%a7%a8%e0%a7%a6%e0%a7%a8%e0%a7%aa-%e0%a6%9b%e0%a6%bf%e0%a6%b2/


সরকার  পতেনর  আেগ  জুলাই  মােস  শুরু  হওয়া  ৈবষম্যিবেরাধী  ছাত্র
আন্েদালেন  দক্িষণাঞ্চল  তথা  বিরশােল  সবেচেয়  েবিশ  সরব  িছল  সরকাির
ব্রজেমাহন  (িবএম)  কেলজ  ও  বিরশাল  িবশ্বিবদ্যালেয়র  িশক্ষার্থীরা।
তেব  সমেয়র  সােথ  সােথ  েযৗক্িতক  এ  আন্েদালেন  নানা  প্রিতকূলতার
মধ্েযও  বিরশােলর  সব  িশক্ষাপ্রিতষ্ঠােনর  িশক্ষার্থীরা  রাজপেথ
নােম, যােদর সােথ একাত্মতা প্রকাশ কেরিছেলন িশক্ষক ও অিভভাবকরা।

যিদও প্রকাশ্েয অস্ত্রধারীেদর মহড়া ও একািধক হামলার ঘটনা রাজপেথ
আন্েদালনকারীেদর  মধ্েয  িকছুটা  আতঙ্ক  সৃষ্িট  কেরিছেলা।  তেব
িশক্ষার্থীেদর  কার্যক্রম  েকােনাভােবই  দমােত  পােরিন।  েকৗশলী
আন্েদালেন পুিলেশর বুেলট, িটয়ারেশল, সাউন্ড গ্েরেনেডর িবস্েফারণ,
আওয়ামী লীেগর েনতাকর্মীেদর হামলার মধ্য িদেয় বিরশােল েকােনা িনহত
হওয়ার ঘটনা না ঘটেলও আহত হেয়েছন অেনেকই।

সব িমিলেয় ঐক্যবদ্ধ েথেক আন্েদালন অব্যাহত েরেখ ৫ আগস্ট বিরশােলর
রাজপথসহ সর্বত্র িবজয় উল্লােস েমেত ওেঠন ছাত্র-জনতা।

এরইমধ্েয  গত  ৩  েসপ্েটম্বর  রােত  বিরশাল  িবশ্বিবদ্যালয়  ও  সরকাির
ব্রজেমাহন কেলেজর িশক্ষার্থীেদর মধ্েয আিধপত্য িবস্তার িনেয় দফায়
দফায় সংঘর্েষ নগরবাসী িকছুটা আতঙ্িকত হেয় পেরিছেলন।

রাজৈনিতক মামলা :
বছেরর  শুরুেত  দ্বাদশ  জাতীয়  সংসদ  িনর্বাচেন  েভাট  বর্জন  িনেয়
িবএনিপর  বিরশােলর  েনতাকর্মীরা  েযমন  মামলার  িশকার  হেয়েছন,  েতমিন
ছাত্র-জনতার  আন্েদালেন  পােশ  থাকায়  হামলার  িশকার  হওয়ার  পাশাপািশ
জুলাইেয় মামলার িশকার হন িবএনিপর েনতাকর্মীরা।

অন্তর্র্বতী  সরকার  দািয়ত্ব  গ্রহেণর  পর  আওয়ামী  লীগ  েনতাকর্মীেদর
হামলার  ঘটনায়  ২২  আগস্ট  প্রথম  মামলা  দােয়র  কেরন  মহানগর  িবএনিপর
আহবায়ক মিনরুজ্জামান ফারুক।

েয  মামলায়  সােবক  প্রিতমন্ত্রী,  দুইজন  সােবক  িসিট  েময়র,  েজলা
পিরষেদর েচয়ারম্যান, এফিবিসআই’র পিরচালকসহ ১ হাজার ৮১ জনেক আসািম
করা হয়।

এছাড়াও  েজলার  প্রিতিট  উপেজলার  সােবক  সংসদ  সদস্য,  আওয়ামী  লীগ,
জাতীয় পার্িট এবং ওয়াকার্স পার্িটর েনতাকর্মীেদর িবরুদ্েধ অসংখ্য
মামলা  দােয়র  করা  হেয়েছ।  ওইসব  মামলার  অিধকাংশ  আসািমেদর
গ্েরপ্তােরর পর েজলহাজেত প্েররণ করা হেয়েছ।



যারমধ্েয  বিরশাল-২,  বিরশাল-৩,  বিরশাল-৪,  বিরশাল-৫  ও  বিরশাল-৬
আসেন  িনজ  দলীয়  িবদ্েরাহী  প্রার্থী  থাকায়  আওয়ামী  লীেগর  েনৗকার
প্রার্থীেদর িহমিশম েখেত হয় িনর্বাচন িনেয়।

িবদ্েরাহীেদর  দমােত  বিরশাল  সদর  আসেন  ট্রাক  প্রতীেকর  স্বতন্ত্র
প্রার্থী  ও  তার  কর্মী  সমর্থকেদর  ওপর  হামলা,  বিরশাল-২  আসেন  ঈগল
প্রতীেকর  স্বতন্ত্র  প্রার্থী  ও  তার  কর্মী  সমর্থকেদর  ওপর  হামলা,
১২িট েমাটরসাইেকল পুিড়েয় েফলার মেতা ঘটনা ঘিটেয় আেলাচনার সৃষ্িট
কেরন েনৗকার কর্মী-সমর্থকরা।

জাতীয় সংসদ িনর্বাচেনর পর উপেজলা ও েপৗরসভার উপ-িনর্বাচেন আওয়ামী
লীগ সমর্িথত প্রার্থীেদর ব্যাপক ভরাডুিবর ঘটনাও িছেলা বিরশালজুেড়
আেলািচত।

এছাড়াও  বছরজুেড়  আেলাচনার  মধ্েয  িছেলা-বিরশাল  েশর-ই  বাংলা
েমিডক্যাল  কেলজ  ক্যাম্পােস  প্রকাশ্েয  বা  েগাপেন  রাজৈনিতক
কর্মকান্ড  না  চালােনা  এবং  বিরশাল  িবশ্বিবদ্যালেয়  ছাত্র  রাজনীিত
বন্েধর েঘাষণা িছল উল্েলখেযাগ্য।

“েমা: তুিহন েহােসন,
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম”

 

শীেত িশশুেদর সুস্থ রাখেব েযসব
খাবার
written by Chandradip News24 | December 29, 2024
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শীতকাল  এেলই  িশশুেদর  সর্িদ-কািশ  এবং  অন্যান্য  শারীিরক  সমস্যা
েবেড় যায়। আবহাওয়া পিরবর্তেনর ফেল শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা
কেম যাওয়ায় এ ধরেনর সমস্যা েবিশ হয়। তাই িশশুেদর শীতকােল সুস্থ
রাখেত সিঠক পুষ্িটকর খাবার খাওয়ােনা অত্যন্ত জরুির। শীতকালীন ফল,
শাকসবিজ  এবং  পুষ্িট-সমৃদ্ধ  খাবার  এই  সময়  িশশুর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ােত সাহায্য কের।

দুধ:

শীতকােল িশশুেদর িনয়িমত কুসুম গরম দুধ খাওয়ােনা উিচত। এেত রেয়েছ
প্েরািটন, ক্যালিসয়াম, িভটািমন এসহ একািধক গুরুত্বপূর্ণ উপাদান,
যা িশশুেদর শরীরেক শক্িতশালী কের এবং সর্িদ-কািশ েথেক েসের উঠেত
সহায়তা কের।

দই:

দই িশশুেদর ইিমউিনিট শক্িতশালী কের। এেত থাকা ভােলা ব্যাকেটিরয়া
অন্ত্ের  সক্িরয়  হেয়  শরীরেক  দ্রুত  সর্িদ-কািশ  েথেক  েসের  উঠেত
সাহায্য কের।

কমলা:

শীতকালীন  এই  ফল  িভটািমন  িস-েত  ভরপুর।  প্রিতিদন  কমলা  েখেল  িশশুর



েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বােড়  এবং  সর্িদ-কািশর  মেতা  অসুখ  সহেজ  হয়
না।

মাছ:

শীতকােল  িশশুর  ডােয়েট  মাছ  থাকা  জরুির।  মাছ  িভটািমন  ও  িমনােরেল
পিরপূর্ণ,  যা  ইিমউিনিট  বাড়ায়  এবং  শরীের  শক্িত  েজাগায়।  তেব  বড়
সাইেজর  মােছর  পিরবর্েত  েছাট  ও  মাঝাির  সাইেজর  মাছ  খাওয়ােনা
িনরাপদ।

শীতকালীন ফল ও শাকসবিজ:

শীেতর সময় েদশীয় েমৗসুিম ফল ও শাকসবিজ িশশুর ডােয়েট েযাগ করুন।
এগুেলা শরীরেক পুষ্িট েজাগায় এবং েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়।

শীতকােল  িশশুেদর  এই  খাবারগুেলা  খাওয়ােল  তােদর  শরীর  সুস্থ  থাকেব
এবং সর্িদ-কািশসহ অন্যান্য েরাগ েথেক সুরক্ষা িমলেব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

পর্যাপ্ত  পুষ্িট  না  েখেল
শরীেরর ক্ষিত
written by Chandradip News24 | December 29, 2024
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শরীেরর  সুস্থতা  বজায়  রাখেত  সিঠক  পুষ্িট  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।
অেনেকই ওজন িনয়ন্ত্রেণর জন্য খাবার কিমেয় েদন, িকন্তু এেত শরীের
প্রেয়াজনীয় পুষ্িট না েপৗঁছােল শারীিরক ও মানিসক স্বাস্থ্েযর ওপর
মারাত্মক প্রভাব পড়েত পাের। শরীের পর্যাপ্ত খাবার যাচ্েছ িক না,
তা েবাঝার জন্য কেয়কিট লক্ষণ আেছ যা সম্পর্েক সেচতন হওয়া জরুির।

ওজন ও ক্লান্িত:
যিদ বয়স এবং উচ্চতার তুলনায় ওজন কম থােক, তেব বুঝেত হেব খাবােরর
ঘাটিত রেয়েছ। এেত হৃদেরােগর ঝুঁিক বাড়েত পাের। পাশাপািশ সারািদন
ক্লান্িত  ও  অবসন্নতা  অনুভব  করেল  খাওয়ার  পিরমাণ  এবং  পুষ্িটগুণ
যাচাই করা উিচত।

চুল পড়া:
অকারেণ  চুল  পড়া  শরীের  প্েরািটন,  বােয়ািটন  এবং  আয়রেনর  ঘাটিতর
সংেকত।  এই  উপাদানগুেলা  যথাযথভােব  না  েপেল  চুেলর  স্বাস্থ্য  নষ্ট
হেত পাের।

অিতিরক্ত িখেদ:
সবসময় িখেদ েপেল বা দীর্ঘ সময় না েখেয় থাকেল িখেদ মের েগেল বুঝেত
হেব শরীর প্রেয়াজনীয় পুষ্িট পাচ্েছ না।

হরেমােনর ভারসাম্য:



পর্যাপ্ত  খাবার  না  খাওয়ার  ফেল  নারীেদর  ক্েষত্ের  হরেমােনর
ভারসাম্য  নষ্ট  হেত  পাের।  এর  ফেল  গর্ভধারেণ  সমস্যা  েদখা  িদেত
পাের।

ত্বেকর সমস্যা:
পুষ্িটর ঘাটিতেত ত্বক পাতলা হেয় যায়, বিলেরখা পেড় এবং চামড়া উঠেত
পাের।  এ  ছাড়া  শীতকাতুের  হওয়া  বা  ঠান্ডা  েবিশ  লাগাও  হেত  পাের
পুষ্িটর অভােব।

বারবার অসুস্থ হওয়া:
শরীের  প্রেয়াজনীয়  পুষ্িট  না  েপৗঁছােল  ঘন  ঘন  অসুস্থ  হওয়ার
সম্ভাবনা  থােক।  পাশাপািশ  েকাষ্ঠকািঠন্েযর  সমস্যাও  েদখা  িদেত
পাের।

পর্যাপ্ত খাবােরর গুরুত্ব

এই সমস্যাগুেলা এড়ােত সুষম খাবােরর প্রিত মেনােযাগ েদওয়া জরুির।
প্রিতিদেনর  খাদ্যতািলকায়  যেথষ্ট  পিরমাণ  প্েরািটন,
কার্েবাহাইড্েরট,  িভটািমন,  এবং  িমনােরল  রাখা  উিচত।  শরীেরর
প্রেয়াজন বুেঝ সিঠক পুষ্িট গ্রহণ করেলই সুস্থতা বজায় থাকেব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম

 

ঢাকা-মাওয়া  এক্সপ্েরসওেয়েত
প্রাইেভটকাের  বােসর  ধাক্কায়  ৫
জন িনহত
written by Chandradip News24 | December 29, 2024
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ঢাকা-মাওয়া  এক্সপ্েরসওেয়েত  একিট  প্রাইেভটকারেক  বােসর  ধাক্কায়  ৫
জন  িনহত  হেয়েছন।  এছাড়া,  আহত  হেয়েছন  আরও  ১০  জন।  এই  মর্মান্িতক
দুর্ঘটনািট  ঘেটেছ  শুক্রবার  (২৭  িডেসম্বর)  সকােল  ধেলশ্বরী  েটাল
প্লাজা এলাকায়।

প্রাথিমকভােব িনহতেদর পিরচয় জানা যায়িন, তেব দুর্ঘটনার ফেল পুেরা
এলাকায়  চাঞ্চল্য  সৃষ্িট  হেয়েছ।  জানা  যায়,  সকােল  মাওয়াগামী  একিট
বাস  িনয়ন্ত্রণ  হািরেয়  প্রাইেভটকারিটেক  ধাক্কা  েদয়।  এর  ফেল,
প্রাইেভটকারিটর সােথ একিট েমাটরসাইেকলও দুর্ঘটনায় পেড়।

মুন্সীগঞ্জ  ফায়ার  স্েটশেনর  উপ  সহকারী  পিরচালক  সিফকুল  ইসলাম
জানান,  ঘটনাস্থেল  েসনাবািহনী  ও  ফায়ার  সার্িভসসহ  স্থানীয়  েলাকজন
দ্রুত  উদ্ধার  অিভযান  শুরু  কেরন।  দুর্ঘটনায়  বাইেক  থাকা  এক  িশশুর
মৃত্যু হয়, আর হাসপাতােল পাঠােনার পেথ আরও ৪ জন মারা যান। েমাট ৫
জন  িনহত  হওয়ার  ঘটনায়  সংশ্িলষ্ট  কর্তৃপক্ষ  উদ্ধার  কােজ  দ্রুত
সহায়তা কের। আহতেদর হাসপাতােল পাঠােনা হয়।

প্রাথিমক  উদ্ধার  কাজ  েশেষ,  দুর্ঘটনাকবিলত  যানবাহনগুেলা  সিরেয়
েনওয়া হেল এক সময় েসখােন যান চলাচল স্বাভািবক হেয় যায়।

“েমা: তুিহন েহােসন,
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম”



কালিকিনেত  দুই  পক্েষর  সংঘর্েষ
েবামা িবস্েফারণ, ইউিপ সদস্য ও
তাঁর েছেল িনহত
written by Chandradip News24 | December 29, 2024

মাদারীপুেরর কালিকিন উপেজলায় আিধপত্য িবস্তারেক েকন্দ্র কের দুই
পক্েষর  মধ্েয  ব্যাপক  সংঘর্েষর  ঘটনা  ঘেটেছ।  এই  সংঘর্েষ  িনহত
হেয়েছন  স্থানীয়  ইউিপ  সদস্য  আক্তার  িশকদার  (৪২)  এবং  তাঁর  েছেল
মারুফ িশকদার (২০)। আজ শুক্রবার েভাের উপেজলার বাঁশগাড়ী ইউিনয়েনর
মধ্েযরচর  এলাকায়  সংঘর্েষর  সময়  হাতেবামার  িবস্েফারেণ  এ  হতাহেতর
ঘটনা ঘেট। সংঘর্েষ আহত হেয়েছন আরও অন্তত ১০ জন।

িনহত  আক্তার  িশকদার  বাঁশগাড়ী  ইউিনয়েনর  ৮  নম্বর  ওয়ার্েডর  সদস্য
এবং স্থানীয় আওয়ামী লীেগর সহসভাপিত িছেলন। দীর্ঘিদন ধের মধ্েযরচর
এলাকায় ফিকর এবং িশকদার বংেশর মধ্েয আিধপত্য িবস্তার িনেয় িবেরাধ
চলিছল।  গত  ৫  আগস্ট  সরকােরর  পতেনর  পর  আক্তার  িশকদার  এলাকা  েছেড়
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চেল  যান।  আজ  েভাররােত  িতিন  তাঁর  েলাকজন  িনেয়  মধ্েযরচের  েফরার
েচষ্টা  কেরন।  খবর  েপেয়  জিলল  ফিকেরর  দল  ওই  এলাকায়  মাইিকং  কের
েলাকজন জেড়া কের এবং সংঘর্ষ শুরু হয়।

এই  সংঘর্েষ  উভয়  পক্ষ  েদশী  অস্ত্রসহ  এেক  অপরেক  আক্রমণ  কের  এবং
কেয়কিট  হাতেবামা  িবস্েফািরত  হয়।  এর  মধ্েয  আক্তার  িশকদার
ঘটনাস্থেলই  িনহত  হন।  তার  েছেল  মারুফ  িশকদার  গুরুতর  আহত  হন  এবং
শরীয়তপুর  সদর  হাসপাতােল  েনওয়া  হেল  িচিকৎসাধীন  অবস্থায়  িতিনও
মৃত্যুবরণ কেরন।

এ ছাড়া, এই সংঘর্েষ আরও েবশ কেয়কজন আহত হেয়েছন এবং তারা িবিভন্ন
হাসপাতাল  েথেক  িচিকৎসা  িনচ্েছন।  পিরস্িথিত  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত
বাঁশগাড়ী এলাকায় পুিলশ, র্যাব ও েসনাবািহনী েমাতােয়ন করা হেয়েছ।
এ  ঘটনায়  মাদারীপুেরর  অিতিরক্ত  পুিলশ  সুপার  ভাস্কর  সাহা  জানান,
পুিলেশর  েযৗথ  অিভযান  শুরু  হেয়েছ  এবং  আসািমেদর  ধরেত  িবিভন্ন
স্থােন অিভযান চলেছ।

শরীয়তপুর সদর হাসপাতােলর িচিকৎসা কর্মকর্তা অিমত েসনগুপ্ত জানান,
মারুফ  িশকদারেক  সকাল  ৯টার  িদেক  মৃত  অবস্থায়  হাসপাতােল  আনা  হয়।
তার  শরীর  রক্তাক্ত  িছল  এবং  ময়নাতদন্েতর  জন্য  মরেদহ  মাদারীপুের
িনেয় যাওয়া হয়।

বাঁশগাড়ী  ইউিনয়ন  পিরষেদর  েচয়ারম্যান  েমাস্তািফজুর  রহমান  জানান,
আক্তার  িশকদােরর  িবরুদ্েধ  ৩৫িট  মামলা  িছল,  যার  মধ্েয  ৫িট  হত্যা
মামলা রেয়েছ। িতিন সরকার পতেনর পর এলাকা েছেড় যাওয়ার পর নতুন কের
এলাকা  প্রেবেশর  েচষ্টা  কেরন,  যার  ফলশ্রুিতেত  এই  সংঘর্েষর  ঘটনা
ঘেট।

মধ্েযরচর  এলাকার  বািসন্দা  রাজন  েহােসন  জানান,  িশকদার  বংেশর
েলাকজন  প্রায়  ২০০  জন  িনেয়  প্রথেম  ফিকর  বংেশর  েলাকজেনর  বািড়েত
হামলা চালায়, পের দুই পক্েষর মধ্েয সংঘর্ষ বাঁেধ।

এ ঘটনায় আসািমেদর ধরেত পুিলশ ও আইনশৃঙ্খলা রক্ষাকারী বািহনী তৎপর
রেয়েছ এবং পিরস্িথিত বর্তমােন স্বাভািবক রেয়েছ।

েমা: তুিহন েহােসন,
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম



মস্িতষ্েকর  ক্ষিত  কের  েযসব
অভ্যাস
written by Chandradip News24 | December 29, 2024

মস্িতষ্ক আমােদর শরীেরর সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ অঙ্গ, যা শরীেরর সব
কার্যক্রম  িনয়ন্ত্রণ  কের।  িচন্তা-ভাবনা,  আেবগ  িনয়ন্ত্রণসহ
ৈদনন্িদন  জীবেনর  সব  কাজই  মস্িতষ্েকর  ওপর  িনর্ভরশীল।  তেব  িকছু
অভ্যাস মস্িতষ্েকর ওপর মারাত্মক প্রভাব েফলেত পাের, যা আমরা অেনক
সময়  গুরুত্ব  েদই  না।  মস্িতষ্ক  সুস্থ  রাখেত  এসব  ক্ষিতকর  অভ্যাস
দ্রুত ত্যাগ করা জরুির।

সকােলর খাবার বাদ েদওয়া

সকােলর  খাবার  শরীর  ও  মস্িতষ্েকর  জন্য  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।
পুষ্িট এবং গ্লুেকােজর অভােব মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা কেম যায়, যা
মানিসক চাপ বাড়ায় এবং মেনােযাগ ও স্িথরতায় সমস্যা ৈতির কের। তাই
প্রিতিদন পুষ্িটকর সকােলর খাবার গ্রহণ করা উিচত।

একসােথ অেনক কাজ করা

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b7%e0%a7%8d%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%b7%e0%a6%a4%e0%a6%bf-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a7%87-%e0%a6%af%e0%a7%87%e0%a6%b8/


একই সঙ্েগ একািধক কাজ করেল মস্িতষ্েকর উপর চাপ বৃদ্িধ পায়। এেত
মেনােযাগ িবভক্ত হয় এবং গভীর িচন্তা বা জিটল কাজ করার ক্ষমতা কেম
যায়।  মস্িতষ্কেক  সুস্থ  রাখেত  কােজর  সময়  একমুখী  মেনােযাগ  বজায়
রাখা জরুির।

উচ্চ আওয়ােজ েহডেফান ব্যবহার

উচ্চ  আওয়ােজ  েহডেফান  ব্যবহাের  কােন  এবং  মস্িতষ্েক  েনিতবাচক
প্রভাব  পেড়।  এেত  শ্রবণ  ক্ষমতা  ক্ষিতগ্রস্ত  হেত  পাের  এবং
স্মৃিতভ্রমসহ  মানিসক  ক্লান্িত  েদখা  িদেত  পাের।  দীর্ঘ  সময়  উচ্চ
আওয়ােজ েহডেফান ব্যবহাের সতর্ক থাকা উিচত।

ঘুেমর অভাব

ঘুেমর  সময়  মস্িতষ্ক  ক্ষিতপূরণ  কের  এবং  তথ্য  প্রক্িরয়াজাত  কের।
পর্যাপ্ত  ঘুম  না  হেল  েশখার  ক্ষমতা,  িসদ্ধান্ত  গ্রহণ  এবং  েমজাজ
িনয়ন্ত্রেণ সমস্যা েদখা েদয়। তাই প্রিতিদন পর্যাপ্ত ঘুম িনশ্িচত
করা প্রেয়াজন।

নীল আেলােত অিতিরক্ত সময় ব্যয়

েমাবাইল ও কম্িপউটােরর নীল আেলা মস্িতষ্ক ও েচােখর জন্য ক্ষিতকর।
এিট ঘুেমর রুিটন নষ্ট কের, যা সরাসির মেনােযাগ ও স্মৃিত সংরক্ষণ
ক্ষমতায় প্রভাব েফেল। তাই নীল আেলার এক্সেপাজার সীিমত রাখা উিচত।

মস্িতষ্ক  সুস্থ  রাখেত  এই  অভ্যাসগুেলা  িচহ্িনত  কের  দ্রুত  ত্যাগ
করা  প্রেয়াজন।  মস্িতষ্কেক  যত্েন  রাখেলই  শরীেরর  সব  কার্যক্রম
সুষ্ঠুভােব পিরচািলত হেব।

েমা: আল-আিমন
স্টাফ কেরসপন্েডন্ট, চন্দ্রদ্বীপ িনউজ ২৪ ডট কম


