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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  েপাষা  িবড়াল  পালেনর  ক্েষত্ের  খাবার
িনর্বাচন  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  িবষয়।  অেনেকই  িবড়ােলর  জন্য
প্যােকটজাত  শুকনা  খাবার  ব্যবহার  কেরন।  যিদও  এিট  সুিবধাজনক,  তেব
এেত  রেয়েছ  িকছু  স্বাস্থ্যঝুঁিক।  শুকনা  খাবাের  পািনর  পিরমাণ  কম
থাকায় িবড়াল পর্যাপ্ত পািন পায় না, ফেল তােদর িকডিন ও মূত্রথিলর
ওপর  প্রভাব  পেড়।  এছাড়া,  শুকনা  খাবাের  ক্যােলাির  েবিশ  থাকায়
িবড়ােলর  মুিটেয়  যাওয়ার  ঝুঁিক  থােক,  যা  দীর্ঘেময়ােদ  িবিভন্ন
স্বাস্থ্য সমস্যার কারণ হেত পাের।

িবেশষজ্ঞরা বলেছন, িবড়ােলর জন্য ঘেরর খাবার, িবেশষত েসদ্ধ মুরিগ
বা মাছ িনরাপদ ও পুষ্িটকর। এর মাধ্যেম তারা প্রাকৃিতক পুষ্িট পায়
যা  তােদর  শরীেরর  জন্য  উপকারী।  তেব  অেনক  সময়  পিরস্িথিত  অনুযায়ী
প্যােকটজাত  খাবার  েদওয়ার  প্রেয়াজন  হেত  পাের।  এক্েষত্ের  এক  েবলা
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শুকনা খাবােরর সঙ্েগ দুই েবলা েভজা খাবার খাওয়ােনা উিচৎ। এছাড়া,
শুকনা খাবার খাওয়ােল অবশ্যই পর্যাপ্ত পািন খাওয়ার ব্যবস্থা রাখেত
হেব, েযন িবড়াল পািনশূন্য না হয়।

যিদ িবড়াল শুকনা খাবাের অভ্যস্ত হেয় ঘেরর খাবার না েখেত চায়, তেব
েসদ্ধ  মুরিগর  মাংেসর  সঙ্েগ  শুকনা  খাবােরর  গুঁড়া  িমিশেয়  েদওয়া
েযেত পাের। এভােব ধীের ধীের ঘেরর খাবাের অভ্যস্ত করােনা সম্ভব।

ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ
প্রেয়াজনীয় িনর্েদশনা
written by Chandradip News24 | November 1, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক ::বর্তমান সমেয় ডায়ােবিটস একিট সাধারণ সমস্যা
হেয়  দাঁিড়েয়েছ,  যা  শরীের  শর্করার  মাত্রা  বৃদ্িধ  কের।  ডায়ােবিটস
িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  ৈদনন্িদন  জীবেন  িকছু  িনয়ম  েমেন  চলা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।

১. স্বাস্থ্যকর খাবার গ্রহণ: প্রিতিদন সুষম খাবার খাওয়ার অভ্যাস
করুন।  শস্যজাতীয়  খাবার,  তাজা  ফল,  শাক-সবিজ  ও  চর্িবহীন  আিমষ
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গ্রহেণ  মেনােযাগী  েহান।  বাইেরর  বা  প্রক্িরয়াজাত  খাবার,  িমষ্িট
স্ন্যাকস  রক্েত  শর্করার  পিরমাণ  বািড়েয়  িদেত  পাের,  তাই  এিড়েয়
চলুন।

২.  িনয়িমত  শরীরচর্চা:  ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণ  ৈদিনক  ৩০  িমিনট
হাঁটা,  সাইক্িলং,  সাঁতার  কাটা  বা  ভারী  িজিনস  বহেনর  মাধ্যেম
শরীরচর্চা  করুন।  এেত  শরীর  সক্িরয়  থােক  এবং  শর্করার  মাত্রা
িনয়ন্ত্রেণ থােক।

৩.  ওজন  িনয়ন্ত্রণ:  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  জন্য  ওজন  িনয়ন্ত্রণ  করা
অপিরহার্য।  সামান্য  ওজন  কমােলও  শরীের  ইিতবাচক  প্রভাব  পেড়।
িচিকৎসেকর পরামর্শ অনুযায়ী ওজন িনয়ন্ত্রেণ রাখুন।

৪. রক্েত শর্করার পিরমাপ: ডায়ােবিটস থাকেল িনয়িমত রক্েত শর্করার
মাত্রা  পরীক্ষা  করুন।  গ্লুেকাজ  িমটার  বা  গ্লুেকাজ  মিনটিরং
িসস্েটেমর মাধ্যেম শর্করার মাত্রা পর্যেবক্ষণ করেত পােরন।

৫.  িচিকৎসেকর  পরামর্শ:  ডায়ােবিটেস  আক্রান্ত  হেল  িচিকৎসেকর
পরামর্শ েমেন চলা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। খাদ্যাভ্যাস ও জীবনধারা
পিরবর্তেনর মাধ্যেম ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণ রাখেত সহায়তা পােবন।

৬.  িনয়িমত  েচকআপ:  ডায়ােবিটস  একবার  িনয়ন্ত্রেণ  আসার  পরও  িনয়িমত
েচকআপ  করা  জরুির।  এিট  পুেরাপুির  িনর্মূল  করা  সম্ভব  নয়,  তাই
িনয়িমত িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

গরম  েথেক  মাথাব্যথার  কারণ  ও
করণীয়: িচিকৎসেকর পরামর্শ
written by Chandradip News24 | November 1, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  তীব্র  গরেমর  কারেণ  মাথাব্যথা  এখন  একিট
সাধারণ  সমস্যা  হেয়  দাঁিড়েয়েছ,  যা  ৈদনন্িদন  জীবনেক  ব্যাহত  কের।
িবেশষজ্ঞেদর মেত, গরম েথেক সৃষ্ট মাথাব্যথা সাধারণত িডহাইড্েরশন
ও  ইেলক্ট্েরালাইট  ভারসাম্যহীনতার  ফেল  হয়।  িদল্িলর  িসেক  িবড়লা
হাসপাতােলর অভ্যন্তরীণ েমিডিসন িবভােগর িডেরক্টর ডা. রাজীব গুপ্ত
জািনেয়েছন,  শরীর  েথেক  অিতিরক্ত  তরল  েবর  হেল  ইেলক্ট্েরালাইেটর
ভারসাম্য নষ্ট হয়, যা েথেক তীব্র মাথাব্যথা হেত পাের।

গরম েথেক মাথাব্যথা এড়ােত করণীয়:

1.  হাইড্েরশন  বজায়  রাখা:  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করুন,  এেত  শরীর
তরতাজা থােক। ইেলক্ট্েরালাইট সমৃদ্ধ পানীয়ও সহায়ক হেত পাের।

2.  ছায়াযুক্ত  পিরেবশ:  সরাসির  সূর্েযর  তাপ  এিড়েয়  শীতল  জায়গায়
থাকার েচষ্টা করুন।

3.  পর্যাপ্ত  ঘুম:  ভােলা  ঘুম  ও  িবশ্রাম  শরীরেক  ঠান্ডা  রাখেত
সাহায্য কের।

4.  িডহাইড্েরিটং  পানীয়  এিড়েয়  চলা:  ক্যািফন  ও  অ্যালেকাহল  এিড়েয়
চলুন, কারণ এগুেলা িডহাইড্েরশন সৃষ্িট কের।

5.  সানগ্লাস  ব্যবহার:  সূর্েযর  তাপ  েথেক  রক্ষা  েপেত  বাইের
সানগ্লাস ব্যবহার করুন।



 

প্রেয়াজেন তীব্র মাথাব্যথা হেল িবেশষজ্ঞ িচিকৎসেকর পরামর্শ গ্রহণ
করুন।

প্রিতিদন িডম খাওয়া িক হার্েটর
জন্য উপকারী?
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  িডম,  প্েরািটন  সমৃদ্ধ  একিট  পুষ্িটকর  খাবার,
যুগ  যুগ  ধের  মানুেষর  খাদ্য  তািলকার  একিট  অপিরহার্য  অংশ।  মুরিগর
িডম সবেচেয় পিরিচত হেলও, িবশ্েবর িবিভন্ন অঞ্চেল িডেমর নানা জাত
পাওয়া  যায়।  এিট  সহজলভ্য  এবং  সস্তা  হওয়ার  পাশাপািশ  পুষ্িটগুেণও
সমৃদ্ধ।

অতীেত িডেমর স্বাস্থ্য উপকািরতা িনেয় িবতর্ক থাকেলও, পিরিমত িডম
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খাওয়া  স্বাস্থ্যকর  হেত  পাের।  িডেম  প্েরািটন,  িভটািমন  এবং  খিনজ
উপাদান রেয়েছ যা শরীেরর জন্য গুরুত্বপূর্ণ। সিঠকভােব রান্না করা
িডম  স্বাস্থ্যকর  হেত  পাের  এবং  এিট  শরীেরর  িটস্যু  বজায়  রাখেত
সহায়তা কের।

িডেমর প্েরািটন েপশী ৈতির ও রক্ষণােবক্ষেণ কার্যকর। এেত িভটািমন
এ,  িব  ১২  এবং  েসেলিনয়াম  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সাহায্য
কের। এছাড়াও, িডেমর েকািলন হৃদেরােগর জন্য ঝুঁিক কমােত সহায়ক।

িডেমর উপকািরতা

িডেম  থাকা  িভটািমন  ও  খিনজগুিল  মস্িতষ্ক  এবং  স্নায়ুতন্ত্েরর
কার্যক্রেম  সাহায্য  কের,  শক্িত  বৃদ্িধ  কের  এবং  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা  বাড়ায়।  লুেটইন  ও  েজক্সানিথন  েচােখর  স্বাস্থ্েযর  জন্য
উপকারী এবং মাখেনর স্বাস্থ্যকর িবকল্প িহেসেব ব্যবহৃত হেত পাের।

হার্েটর স্বাস্থ্েযর জন্য িডেমর প্রভাব

িডম  একিট  কম-ক্যােলাির  খাবার,  তেব  যারা  হৃদেরােগ  ভুগেছন  তােদর
জন্য  িডম  খাওয়া  সীিমত  করা  উিচত।  িচিকৎসেকর  পরামর্শ  িনেয়  খাদ্য
পিরকল্পনা করা প্রেয়াজন।

ঝুঁিকর কারণ

িকছু  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  অিতিরক্ত  িডম  খাওয়া  হৃদেরাগ  ও  মৃত্যুর
ঝুঁিক বাড়ােত পাের। িডেম থাকা উচ্চ েকােলস্েটরল এবং স্যাচুেরেটড
ফ্যাট  এসেবর  জন্য  দায়ী।  অিধক  িডম  খাওয়া  হজেমর  সমস্যাও  সৃষ্িট
করেত পাের, েযমন েফালাভাব, গ্যাস এবং বদহজম।

হলুদ ও মধুর উপকািরতা
written by Chandradip News24 | November 1, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: হলুদ এবং মধু, দুিট প্রাকৃিতক উপাদান, আমােদর
স্বাস্থ্েযর  জন্য  অসংখ্য  উপকািরতা  প্রদান  কের।  এই  দুই  উপাদান
একসঙ্েগ িমিশেয় েখেল েযসব স্বাস্থ্য উপকািরতা পাওয়া যায়, েসগুেলা
িনম্েন িবস্তািরতভােব আেলাচনা করা হেলা:

১. অ্যান্িট-ইনফ্ল্যােমটির পাওয়ার হাউস
হলুদ  ও  মধুর  সংিমশ্রণ  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্েয  সমৃদ্ধ।
হলুেদ থাকা কারিকউিমন প্রদাহ দূর করেত সহায়তা কের, যা বােতর মেতা
প্রদাহজিনত েরাগ েথেক মুক্িত েপেত সাহায্য কের। যারা এসব সমস্যায়
ভুগেছন, তােদর জন্য হলুদ ও মধু খাওয়া িবেশষ উপকারী।

২. ইিমউন িসস্েটম বুস্টার
হলুদ ও মধুর িমশ্রণ একিট শক্িতশালী ইিমউন-বুস্িটং িসস্েটম। হলুদ
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ােত  সহায়ক,  কারণ  এিট  একিট
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  িহেসেব  পিরিচত।  এিট  ফ্ির  র্যািডক্যােলর
িবরুদ্েধ লড়াই কের এবং অক্িসেডিটভ স্ট্েরেসর িবরুদ্েধ রক্ষাকবচ
িহেসেব কাজ কের। অপরিদেক, কাঁচা মধু এনজাইম ও পুষ্িটর ভােলা উৎস,
যা শরীেরর েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত সহায়তা কের। তাই ঠান্ডা
ঋতুেত এই দুই উপাদান একসঙ্েগ েখেল সংক্রমণ ও অসুস্থতা েথেক দূের
থাকা সম্ভব।



৩. হজেমর সামঞ্জস্য
মধু  এবং  হলুদ  দুর্দান্ত  হজমকারী  উপাদান।  এিট  িপত্েতর  উৎপাদন
বাড়ােত সাহায্য কের, যা শরীেরর চর্িব হজেম সহায়তা কের। মধু একিট
হালকা  েরচক,  যা  গ্যাস্ট্েরাইনেটস্টাইনাল  ট্র্যাক্টেক  শান্ত  কের
এবং  েপট  ফাঁপা  ও  গ্যােসর  সমস্যা  দূর  কের।  এিট  অন্ত্ের  উপকারী
ব্যাকেটিরয়া বৃদ্িধেত সহায়ক, যা পুষ্িট েশাষণ এবং পর্যাপ্ত হজেমর
জন্য অপিরহার্য।

৪. উজ্জ্বল ত্বক সমাধান
হলুদ  ও  মধুর  িমশ্রণ  ত্বেকর  স্বাস্থ্য  ও  উজ্জ্বলতা  বৃদ্িধেত
উল্েলখেযাগ্য  ভূিমকা  রােখ।  হলুদ  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  এবং
অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির ৈবিশষ্ট্েয ভরপুর, যা ব্রণ ও জ্বালােপাড়া
কমােত সহায়ক। অন্যিদেক, মধু একিট প্রাকৃিতক মেয়শ্চারাইজার িহেসেব
কাজ  কের,  যা  ত্বেক  পুষ্িট  েযাগায়।  এই  দুিট  উপাদান  সম্িমিলতভােব
মুেখর উজ্জ্বলতা এবং স্বাস্থ্যকর েটক্সচার িনশ্িচত করেত পাের।

৫. মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা বৃদ্িধ
হলুেদ  উপস্িথত  কারিকউিমন  মস্িতষ্েকর  কার্যকািরতার  জন্য  ইিতবাচক
প্রভাব  েফেল।  এিট  িনউেরাইনফ্েলেমশন  এবং  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরসেক
বাধা েদয়, যা িনউেরািডেজনােরিটভ েরােগর প্রিতেরােধ সাহায্য কের।
মধু  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  সরবরাহ  কের,  যা  মস্িতষ্েকর  েকাষগুেলােক
ফ্ির র্যািডেকল দ্বারা সৃষ্ট ক্ষিত েথেক রক্ষা কের। তাই এই দুই
উপাদান একসঙ্েগ েখেল স্মৃিতশক্িত বাড়ােনার পাশাপািশ মস্িতষ্েকর
কার্যকািরতা উন্নত করা সম্ভব।

ঋতু পিরবর্তেনর কারেণ নাক বন্ধ
ও পািন পড়েছ? েজেন িনন করণীয়
written by Chandradip News24 | November 1, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: ঋতু পিরবর্তেনর শুরুেত সর্িদ, নাক বন্ধ এবং
পািন  পড়ার  মেতা  সমস্যা  অেনেকর  মধ্েযই  েদখা  যায়।  িবেশষ  কের  এই
সমেয়  জ্বর,  খুসখুেস  কািশ,  েচাখ  িদেয়  পািন  পড়া,  নাক  চুলকােনা
িকংবা  নাক  িদেয়  পািন  পড়ার  সমস্যা  েবশ  পিরিচত।  কলকাতার  িবিশষ্ট
ইএনিট  সার্েজন  ডা.  দ্ৈবপায়ন  মুখার্িজর  মেত,  এসব  সমস্যা  সাধারণত
ভাইরােসর কারেণ হেয় থােক এবং েবিশরভাগ ক্েষত্ের ৫-৬ িদেনর মধ্েয
িনেজ েথেকই েসের যায়। তেব িকছু পদক্েষপ গ্রহণ করেল দ্রুত আেরাগ্য
লাভ করা সম্ভব।

১. ওষুধ েসবন:
হালকা জ্বর থাকেল প্রথেম প্যারািসটামল েসবন করুন। নাক বন্ধ থাকেল
জাইেলািমথােজািলন  জাতীয়  ড্রপ  ও  অ্যান্িটিহস্টামাইন  ওষুধ  সহায়তা
করেত পাের। এগুেলােত নাক বন্ধ ও চুলকািনর মেতা সমস্যাগুিল দ্রুত
কেম।

২. প্রচুর পািন পান:
শরীর  েথেক  ভাইরাস  দূর  করেত  েবিশ  কের  পািন  পান  করেত  হেব।  স্িটম
েনওয়া ও গার্গল করার মাধ্যেম দ্রুত আেরাগ্য পাওয়া যায়। িবেশষ কের
িশশুেদর  ক্েষত্ের  এই  ধরেনর  সমস্যা  হেল  তােদর  িকছুিদন  স্কুেল  না
পাঠােনাই ভােলা।

৩. অ্যালার্িজ থাকেল সতর্কতা:
অ্যালার্িজর সমস্যায় আক্রান্তরা ঋতু পিরবর্তেনর সময় সতর্ক থাকেত



হেব।  অ্যালার্িজক  রাইনাইিটস  সমস্যায়  নাক  িদেয়  পািন  পড়া  ও  বন্ধ
হওয়ার সমস্যা দীর্ঘেময়ােদ হেত পাের।

৪. নােকর স্প্ের:
স্েটরেয়ড নােকর স্প্ের ও ড্রপ ব্যবহাের এই সমস্যাগুিল েথেক দ্রুত
মুক্িত  পাওয়া  যায়।  তেব  কখেনা  জিটলতা  বাড়েত  থাকেল  িচিকৎসেকর
পরামর্শ েনওয়া অত্যন্ত জরুির।

সমেয়র  অভােব  সকােল  নাশতা  বাদ
িদচ্েছন?  জানুন  কী  ক্ষিত  হেত
পাের শরীের
written by Chandradip News24 | November 1, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  বর্তমান  কর্মব্যস্ত  জীবেন  অেনেকই  সকােলর
নাশতা  এিড়েয়  চেলন।  েকউ  হয়েতা  ওজন  িনয়ন্ত্রেণর  জন্য,  আবার  েকউ
সমেয়র  অভােব  সকােল  নাশতা  করেত  পােরন  না।  তেব  এই  অভ্যাস  শরীেরর
জন্য  মারাত্মক  ক্ষিতর  কারণ  হেয়  দাঁড়ায়।  পুষ্িটিবদ  চার্িল
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িরফিকেনর মেত, সকােলর নাশতা শরীেরর িবপাকক্িরয়ায় সহায়ক হওয়ায় এিট
শরীেরর জন্য িবেশষ উপকারী।

১. কর্মশক্িত হ্রাস:
সকােলর  নাশতা  এিড়েয়  েগেল  শরীের  শক্িত  সঞ্চয়  কম  হয়,  যা
কর্মক্েষত্ের  েনিতবাচক  প্রভাব  েফেল।  তাই  সকােলর  খাবার
গুরুত্বপূর্ণ, কারণ এিট সারািদেনর কােজর শক্িত েযাগায়।

২. মুড সুইং ও মেনােযােগর ঘাটিত:
সকােল  খািল  েপেট  কাজ  করেল  েমজাজ  িখটিখেট  হেয়  যায়  এবং  মেনােযাগ
নষ্ট  হয়।  সকােলর  নাশতা  মস্িতষ্েক  সুখী  হরেমান  েসেরােটািনন
িনঃসরেণ সহায়তা কের, যা মনেক শান্ত রােখ।

৩. ক্ষুধা িনয়ন্ত্রেণ সহায়তা:
সকােল  সিঠকভােব  নাশতা  করেল  সারািদন  ক্ষুধা  কম  অনুভূত  হয়।
অন্যথায়, ক্ষুধার কারেণ অস্বাস্থ্যকর খাবার খাওয়ার প্রবণতা েবেড়
যায়।

৪. হরেমােনর ভারসাম্য বজায় রাখা:
নাশতা  এড়ােল  শরীেরর  স্ট্েরস  হরেমান  কর্িটসেলর  মাত্রা  েবেড়  যায়,
যা  মানিসক  চাপ  সৃষ্িট  কের।  প্েরািটনসমৃদ্ধ  নাশতা  কর্িটসেলর
িনঃসরণ কমায় এবং শরীেরর ভারসাম্য রক্ষা কের।

৫. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বৃদ্িধ:
সকােলর  নাশতা  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়।  এেত  শরীেরর
েকাষগুিল সক্িরয় থােক এবং জীবাণুর সংক্রমেণর আশঙ্কা কেম যায়। তাই
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বজায়  রাখেত  িনয়িমত  সকােলর  নাশতা
গুরুত্বপূর্ণ।

ব্যস্ততার  মধ্েয  থাকেলও  সকােলর  নাশতা  বাদ  েদওয়া  িঠক  নয়।
স্বাস্থ্যকর খাবােরর অভ্যাস গেড় তুলুন, যা সারািদন আপনার শরীরেক
সজীব রাখেব।



অস্িটওেপােরািসস:  ‘নীরব’
ঘাতেকর ক্ষিত এবং প্রিতকার
written by Chandradip News24 | November 1, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  বর্তমােন  অেনক  মানুষ  অস্িটওেপােরািসেস
আক্রান্ত  হচ্েছন,  যা  হােড়র  খিনজ  ঘনত্েবর  কেম  যাওয়ার  কারেণ  ঘেট।
এর ফেল হাড়গুেলা দুর্বল হেয় পেড় এবং ফ্র্যাকচােরর সম্ভাবনা বােড়।
নারী-পুরুষ উভেয়ই এই সমস্যায় আক্রান্ত হেত পােরন।

ইন্টারন্যাশনাল  অস্িটওেপােরািসস  ফাউন্েডশন  (আইওএফ)  গেবষণা  কেরেছ
এবং  জািনেয়েছ  েয  িবশ্বব্যাপী  প্রায়  ২০  েকািট  মানুষ  এই  েরােগ
ভুগেছন। অস্িটওেপােরািসসেক ‘নীরব’ েরাগ বলা হয় কারণ এিট সাধারণত
েকােনা লক্ষণ ছাড়াই বাড়েত থােক এবং শুধুমাত্র ফ্র্যাকচার হেল এিট
ধরা পেড়। তাই এই সমস্যােক গুরুত্েবর সােথ েমাকােবলা করা জরুির।

অস্িটওেপােরািসেসর  প্রধান  ঝুঁিক  হেলা  বয়েসর  বৃদ্িধ।  িবেশষ  কের
েমেনাপেজর  পর  মিহলােদর  মধ্েয  এই  েরােগর  ঝুঁিক  বৃদ্িধ  পায়।  কারণ
েমেনাপেজর  সমেয়  শরীের  ইস্ট্েরােজেনর  মাত্রা  কেম  যায়,  যা  হােড়র
ঘনত্ব  বজায়  রাখেত  সহায়তা  কের।  এছাড়া  পািরবািরক  ইিতহাস,
ক্যালিসয়াম  এবং  িভটািমন  িড-এর  অভাব,  ধূমপান  এবং  অিতিরক্ত
অ্যালেকাহল পানও এ েরােগর ঝুঁিক বাড়ায়।

এএম  েমিডক্যাল  েসন্টােরর  কনসালট্যান্ট  অর্েথােপিডক  সার্জন  এবং

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%85%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%93%e0%a6%aa%e0%a7%8b%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%a8%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a6%ac-%e0%a6%98%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a6%95/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%85%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%93%e0%a6%aa%e0%a7%8b%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%b8%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%a8%e0%a7%80%e0%a6%b0%e0%a6%ac-%e0%a6%98%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a6%95/


েমিডক্যাল িডেরক্টর ডাঃ অিভরূপ েমৗিলক বেলন, “অেনেক জােনন না েয
তারা  অস্িটওেপােরািসেস  আক্রান্ত  যতিদন  না  তােদর  ফ্র্যাকচার
হচ্েছ। েমেনাপজ-পরবর্তী মিহলারা িবেশষভােব ঝুঁিকেত আেছন।”

হােড়র  স্বাস্থ্য  রক্ষা  করেত  খাদ্য  ও  পিরপূরেকর  মাধ্যেম  যেথষ্ট
ক্যালিসয়াম  এবং  িভটািমন  িড  গ্রহণ  করা  উিচত।  ক্যালিসয়াম  সমৃদ্ধ
খাবার েযমন দুগ্ধজাত দ্রব্য এবং শাকসবিজ, এবং িভটািমন িড সমৃদ্ধ
খাবার েযমন চর্িবযুক্ত মাছ এবং দুর্গযুক্ত খাবার অন্তর্ভুক্ত করা
প্রেয়াজন।  িনয়িমত  শারীিরক  পিরশ্রম,  িবেশষ  কের  ওজন  বহনকারী  এবং
েপশী  শক্িতশালী  করার  ব্যায়াম,  হােড়র  ঘনত্ব  বজায়  রাখেত  সহায়তা
কের।

অস্িটওেপােরািসস িনর্ণেয়র সবেচেয় িনর্ভরেযাগ্য পদ্ধিত হেলা হােড়র
খিনজ  ঘনত্ব  (িবএমিড)  পরীক্ষা,  যা  সাধারণত  েডক্সা  স্ক্যােনর
মাধ্যেম  করা  হয়।  এিট  সাধারণত  উভয়  িনতম্ব,  কব্িজ  এবং  এিপ
েমরুদণ্েড পরীক্ষা করা হয়। ৬৫ বছেরর েবিশ বয়সী ব্যক্িত, েমেনাপজ-
পরবর্তী  মিহলা,  ক্যান্সার  েরাগী  এবং  দীর্ঘেময়ািদ  স্েটরেয়ড
িচিকৎসা গ্রহণকারী ব্যক্িতেদর এই েরােগর ঝুঁিক েবিশ।

েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ সহায়তা
কের ৩ খাদ্য
written by Chandradip News24 | November 1, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  েকােলস্েটরেলর  নাম  শুনেলই  অেনেকই  িচন্িতত
হেয়  পেড়ন।  িকন্তু  শরীের  েকােলস্েটরল  থাকা  িবপজ্জনক  নয়।  আসেল
েকােলস্েটরেলর  দুই  প্রকার—ভােলা  এবং  খারাপ।  ভােলা  েকােলস্েটরল
আমােদর শরীেরর জন্য প্রেয়াজনীয় হেলও খারাপ েকােলস্েটরেলর পিরমাণ
বাড়েল তা অবশ্যই িচন্তার িবষয়।

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়  েগেল  এিট  এক
ধরেনর  দরজার  মেতা  কাজ  কের,  যা  আরও  নানা  েরাগেক  শরীের  প্রেবেশর
সুেযাগ  েদয়।  তাই  দ্রুত  এিটর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  করা  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।

শরীের  খারাপ  েকােলস্েটরল  কমােত  িকছু  খাদ্য  উপাদান  সাহায্য  করেত
পাের।  িনেচ  িতনিট  খাদ্েযর  কথা  উল্েলখ  করা  হেলা,  েযগুেলা  ডােয়েট
িনয়িমত রাখেল খারাপ েকােলস্েটরেলর মাত্রা কমােনা সম্ভব:

১.  ওেমগা-৩  ফ্যািট  অ্যািসড:  এিট  রক্েত  খারাপ  েকােলস্েটরেলর
মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  করেত  কার্যকর।  ফ্ল্যাক্স  িসড,  আখেরাট,  বাদাম
এবং সামুদ্িরক মাছ িনয়িমত েখেল শরীেরর ওেমগা-৩ ফ্যািট অ্যািসেডর
চািহদা পূরণ হেব।

২.  উচ্চ  ফাইবারযুক্ত  খাবার:  খারাপ  েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  েবেড়
েগেল  উচ্চ  ফাইবারসমৃদ্ধ  খাবার  গ্রহণ  করা  উিচত।  িসিরয়াল,  ওটস,
বাজরা  এবং  বার্িল  এই  ধরেনর  খাবােরর  উদাহরণ।  সবিজর  পিরমাণ
বাড়ােনার মাধ্যেম ভােতর সােথ এর ব্যবহার বৃদ্িধ করা েযেত পাের।



৩.  েপকিটন  সমৃদ্ধ  খাবার:  েপকিটনযুক্ত  খাবার  েখেল  খারাপ
েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কমেত  সাহায্য  কের।  আেপল,  আঙুর,  স্ট্রেবির
এবং সাইট্রাস ফলগুেলা েপকিটন সমৃদ্ধ।

েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ রাখেত িচিকৎসকরা সাধারণত ওষুেধর পরামর্শ
েদন, িকন্তু সব ওষুেধর পার্শ্বপ্রিতক্িরয়া থােক। তাই ওষুেধর উপর
িনর্ভর না হেয় এই িতনিট খাবাের আস্থা রাখেত পােরন।

ঘেরর  বায়ুদূষেণর  কারণ  এবং
প্রিতকার
written by Chandradip News24 | November 1, 2024

পটুয়াখালী প্রিতিনিধ ::আমােদর পিরেবশ বর্তমােন িবিভন্ন েনিতবাচক
পিরবর্তেনর  সম্মুখীন  হচ্েছ।  িবেশষ  কের,  বায়ুদূষেণর  পিরস্িথিত
অত্যন্ত  উদ্েবগজনক।  বায়ু  হেলা  জীবজগেতর  একিট  অপিরহার্য  উপাদান,
যার  অভাব  মানবসহ  অন্য  প্রাণীেদর  জন্য  প্রাণঘাতী  হেত  পাের।
বায়ুদূষণ মােন হচ্েছ এমন বায়বীয় পদার্েথর উপস্িথিত যা প্রাণীেদর
শরীেরর জন্য ক্ষিতকর।
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মানবসৃষ্ট  নানা  কারেণ  আমােদর  ঘেরর  বায়ুও  অজান্েতই  দূিষত  হেয়
উঠেছ।  ঘেরর  বায়ুদূষণ  কমােনার  জন্য  িনেচ  িকছু  কার্যকরী  উপায়
উল্েলখ করা হেলা:

১.  দূষেণর  উৎস  িচহ্িনতকরণ:  ঘেরর  বায়ুদূষেণর  উৎসগুেলা  খুঁেজ  েবর
করা  জরুির।  রান্নার  েতল,  কীটপতঙ্গ  দূর  করার  কেয়ল,  েমামবািত  এবং
রাসায়িনক পিরষ্কােরর সামগ্রী বায়ু দূষেণর কারণ হেত পাের। এগুেলা
েথেক ফরমালিডহাইড এবং েভালাটাইল অর্গািনক কম্পাউন্ড িনঃসৃত হয়।

২.  বায়ু  চলাচল:  ঘেরর  মধ্েয  যথাযথ  বায়ু  চলাচেলর  ব্যবস্থা  থাকেত
হেব। সূর্েযর আেলা প্রবািহত হেল গ্রীনহাউজ গ্যােসর প্রভাব কম হয়।
দরজা-জানালা  খুেল  রাখা  উিচত,  িবেশষ  কের  শীতকােল,  যােত  বাতােসর
গুণগত মান বজায় থােক।

৩. ধূমপান: ঘেরর বায়ুদূষেণর একিট প্রধান কারণ ধূমপান। িসগােরেটর
েধাঁয়া বদ্ধ স্থােন দ্রুত বায়ু দূিষত কের।

৪.  বায়ু  িনষ্কাশন  ব্যবস্থা:  বাসাবািড়েত  ব্যবহৃত  িচমিন,  এিস,
এয়ারকুলার  ইত্যািদ  ঘেরর  প্রাকৃিতক  বায়ু  পিরস্িথিত  নষ্ট  কের।  এই
যন্ত্রগুেলার কারেণ ধূলাবািল ঘের বন্দী হেয় যায়।

৫.  েফসমাস্ক:  কেরানা  মহামািরর  সময়  মাস্ক  ব্যবহােরর  গুরুত্ব
েবেড়িছল,  তেব  এখন  তা  কেম  েগেছ।  বাইেরর  বায়ুেত  ধূলা  ও  অন্যান্য
ক্ষিতকর পদার্থ থােক, তাই বাইের েবর হেল মাস্ক পরা উিচত।


