
প্রিতিদন  িলপস্িটক  ব্যবহাের
েঠাঁেটর ক্ষিত হেত পাের?
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  নারীর  সােজর  অন্যতম  অনুষঙ্গ  িলপস্িটক।
প্রিতিদন  িলপস্িটক  ব্যবহার  করেল  েঠাঁেট  েকােনা  ক্ষিত  হয়  িক  না,
তা িনেয় অেনেকর মেন সংশয় রেয়েছ। িবেশষ কের, অেনেকই মেন কেরন েয
প্রিতিদন িলপস্িটক ব্যবহার করেল েঠাঁট কােলা হেয় যায়।

িচিকৎসকেদর  মেত,  িকছু  িলপস্িটেকর  মধ্েয  থাকা  রাসায়িনক  উপাদান
েঠাঁেটর  মেতা  স্পর্শকাতর  অঙ্েগ  ক্ষিত  করেত  পাের।  তেব  সব
িলপস্িটেকর  ক্েষত্ের  এই  ক্ষিতর  আশঙ্কা  েনই।  েঠাঁেটর  স্বাস্থ্য
এবং িলপস্িটেকর গুণাগুেণর ওপরই মূলত িনর্ভর কের এ সমস্যাগুেলা।

#### েযসব সমস্যায় িলপস্িটক ব্যবহার েথেক সতর্ক থাকেত হেব:

1.  **শুষ্ক  েঠাঁট:**  িকছু  িলপস্িটক  েঠাঁটেক  শুষ্ক  কের  তুলেত
পাের।  িবেশষ  কের  শুষ্ক  ত্বেকর  সমস্যায়  ভুগেছন  এমন  ব্যক্িতেদর
জন্য এই সমস্যা গুরুতর হেত পাের। তেব েতল বা মাখনযুক্ত িলপস্িটক
েঠাঁেটর আর্দ্রতা বজায় রাখেত সাহায্য কের।

2.  **অ্যালার্িজ:**  যােদর  িবিভন্ন  রাসায়িনক  উপাদােন  অ্যালার্িজ
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রেয়েছ,  তােদর  িলপস্িটক  ব্যবহােরর  আেগ  সতর্ক  হওয়া  উিচত।  নতুন
প্রসাধনী  ব্যবহার  করার  আেগ  অবশ্যই  ‘প্যাচ  েটস্ট’  কের  েনওয়া
জরুির।

3.  **কালেচ  েছাপ:**  েরােদর  অিতেবগুিন  রশ্িম  বা  িজনগত  কারেণও
েঠাঁেট  কালেচ  েছাপ  পড়েত  পাের।  শুধুমাত্র  িলপস্িটক  ব্যবহােরর
কারেণই েঠাঁট কােলা হেয় যােব এমন ধারণা সিঠক নয়।

#### েঠাঁেটর স্বাস্থ্য রক্ষায় করণীয়:
1.  **হাইড্েরশন:**  পর্যাপ্ত  পািন  খাওয়ার  মাধ্যেম  েঠাঁেটর
আর্দ্রতা  বজায়  রাখা  উিচত।  এছাড়া,  েঠাঁেটর  জন্য  িনরাপদ  এবং  UV
সুরক্ষার উপেযাগী িলপবাম ব্যবহার করা েযেত পাের।

2.  **এক্সেফািলেয়শন:**  িনয়িমত  েঠাঁেটর  মৃত  েকাষ  দূর  করেত  নরম
স্ক্রাব িদেয় এক্সেফািলেয়ট করা উিচত।

3.  **প্রাইমার  ব্যবহার:**  িলপস্িটক  ব্যবহােরর  আেগ  প্রাইমার
ব্যবহার করেল েঠাঁেট রাসায়িনেকর ক্ষিতকর প্রভাব েথেক রক্ষা পাওয়া
যায়।

িকডিন  সমস্যার  লক্ষণ:  আপিন  িক
ভুগেছন?
written by Chandradip News24 | October 21, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  িকডিন  আমােদর  শরীেরর  গুরুত্বপূর্ণ  অঙ্গ,
এবং  এই  অঙ্েগর  সমস্যার  লক্ষণগুেলা  িচনেত  পারা  খুবই  জরুির।
িকডিনেত  সমস্যা  হেল  িকছু  িবেশষ  লক্ষণ  প্রকাশ  পায়,  যা  আেগ  েথেক
জানেল  িচিকৎসা  েনওয়া  সহজ  হয়।  িটিব  হাসপাতােলর  উপপিরচালক  ডা.
আেয়শা আক্তার িকডিন সমস্যার লক্ষণগুেলা সম্পর্েক জািনেয়েছন।

**িকডিনর সমস্যা সাধারণত দুই ধরেনর:**
১. এিকউট িকডিন ইনজুির
২. ক্রিনক িকডিন িডিজজ

এিকউট  িকডিন  ইনজুির  হঠাৎ  কের  হয়,  আর  ক্রিনক  িকডিন  িডিজজ
দীর্ঘেময়ািদ সমস্যা। িকডিন েরােগর লক্ষণগুেলা জানা থাকেল সমস্যা
জিটেলর িদেক যাওয়ার আেগ িচিকৎসা েনয়া সম্ভব।

**িকডিনর সমস্যার িকছু লক্ষণ:**
–  প্রস্রােব  েফনা  ভাব;  এিট  প্েরািটেনর  প্রভােব  হেয়  থােক  এবং
প্রস্রােবর রং লালেচ হেত পাের।
–  ইেলক্ট্েরালাইট  ভারসাম্যহীনতার  কারেণ  মাংসেপিশেত  টান  লাগেত
পাের।
–  দীর্ঘিদন  ডায়ােবিটস  না  শনাক্ত  হেল  বা  িনয়ন্ত্রেণ  না  থাকেল
িকডিন, িলভার, ও েচাখ ক্ষিতগ্রস্ত হেত পাের।
– শরীেরর িবিভন্ন অংেশ পািন জমা, েযমন হাত-পা বা মুখ েফালােফালা
ভাব।



–  প্রস্রােবর  পিরমাণ  কম  বা  েবিশ  হেত  পাের,  সঙ্েগ  জ্বালা  করেত
পাের।
– ঘন ঘন প্রস্রােব যাওয়ার অনুভূিত।
– ক্লান্িত বা বিম বিম ভাব।
– শরীেরর িবিভন্ন অংেশ চুলকািন।

িবেশষজ্ঞরা  বেলন,  ইউিরন  ইনেফকশন,  িকডিনেত  পাথর  বা  প্রস্েটেটর
সমস্যা থাকেল দ্রুত িচিকৎসা শুরু করেত হেব। সিঠক সমেয় িচিকৎসা না
হেল  িকডিন  ক্ষিতগ্রস্ত  হেত  পাের।  এছাড়া,  িকডিন  ভােলা  রাখেত
িনয়িমত ব্যায়াম ও স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস খুবই গুরুত্বপূর্ণ।

ব্রেণর  কােলা  দাগ  দূর  করেত  কী
করেবন?
written by Chandradip News24 | October 21, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  ব্রণ  ও  এর  দাগ  িনেয়  দুশ্িচন্তা  েনই  এমন
মানুষ  খুঁেজ  পাওয়া  দুষ্কর!  শুধু  েমেয়রা  নয়,  েছেলরাও  এই  সমস্যার
িশকার। ব্রণ েসের যাওয়ার পর এর েয কােলা দাগ তা েসৗন্দর্য নষ্ট
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কের। তাই ব্রণ দূর হওয়ার সঙ্েগ সঙ্েগই ব্যবস্থা িনেত হেব ব্রেণর
কােলা দােগর।

### ১. েফিসয়াল করুন
ব্রেণর  কােলা  দাগ  েথেক  মুক্িত  েপেত  িনয়িমত  েফিসয়াল  করা  দারুণ
কােজ েদয়। এিট ত্বেকর দাগ হালকা করেত এবং ত্বকেক প্রাণবন্ত রাখেত
সাহায্য কের।

### ২. অিলভ অেয়ল ব্যবহার করুন
ত্বেকর  গ্েলা  িফের  আনেত  এবং  ব্রেণর  দাগ  দূর  করেত  অিলভ  অেয়ল
ব্যবহার  করা  েযেত  পাের।  অিলভ  অেয়ল  ত্বেকর  েলামকূেপর  িছদ্র  খুেল
েদয় এবং ত্বকেক শ্বাস িনেত সাহায্য কের, ফেল ব্রণ ও দাগ কেম যায়।

### ৩. পর্যাপ্ত পািন পান করুন
ত্বকেক  প্রাণবন্ত  ও  সুস্থ  রাখেত  পর্যাপ্ত  পািন  পান  করা
অপিরহার্য। প্রিতিদন ৩ িলটার পািন পান করেল ত্বক ভােলা থাকেব এবং
ব্রণ বা কােলা দােগর িবরুদ্েধ লড়াই করেব। িডটক্স ওয়াটার পান করাও
ভােলা।

### ৪. প্রাকৃিতক উপাদান ব্যবহার করুন
অেনেকই  ত্বেকর  যত্েন  ব্রেণর  কােলা  দাগ  দূর  করেত  আেপল  িসডার
িভেনগার, েলবু, অথবা টেমেটার রস ব্যবহার কেরন। এগুেলাও দারুণ কাজ
কের ব্রেণর কােলা দাগ মিলন করেত। আলুর রস ব্যবহার করা এবং িনয়িমত
ত্বেকর যত্ন েনওয়া ব্রেণর কােলা দাগ কমােত সাহায্য করেব।

### ৫. রূপ িবেশষজ্েঞর পরামর্শ িনন
রূপ  িবেশষজ্ঞরা  িনয়িমত  েফিসয়াল  এবং  প্রাকৃিতক  উপাদান  ব্যবহােরর
মাধ্যেম ব্রেণর কােলা দাগ েথেক মুক্িতর পরামর্শ েদন।

সিঠক  যত্ন  এবং  িনয়িমত  রূপচর্চা  করেল  ব্রেণর  কােলা  দাগ  দূর  করা
সম্ভব।



দাঁত  িশরিশর  করার  কারণ  ও
প্রিতকার:  আপিন  িক  জােনন  েকন
দাঁত িশরিশর কের?
written by Chandradip News24 | October 21, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  আপিন  িক  কখেনা  অনুভব  কেরেছন  েয  আইসক্িরম
েখেত  পারেছন  না,  িমষ্িট  েখেল  দাঁত  িশরিশর  করেছ,  টক  িজিনস  েখেল
অল্পেতই  দাঁত  টক  হেয়  যাচ্েছ,  িকংবা  ঠান্ডা  বাতাস  দাঁেত  লাগেল
িশরিশর করেছ? এসেবর কারণ হচ্েছ েডন্িটন হাইপারেসনিসিটিভিট।

েডন্িটন হচ্েছ দাঁেতর সবেচেয় েসনিসিটভ অংশ। এনােমল আমােদর শরীেরর
সবেচেয়  শক্ত  হাড়,  যা  সহেজই  ব্যাকেটিরয়াল  অ্যািসেডর  জন্য
ক্ষয়প্রাপ্ত  হেত  পাের।  এনােমল  ক্ষয়  হেল  েডন্িটন  শক্িত  েবর  হেয়
যায়,  আর  তখন  দাঁত  িশরিশর  কের।  যখন  দন্তমজ্জা  েবর  হেয়  যায়,  তখন
দাঁেত  তীব্র  ব্যথা  হয়।  দাঁত  িশরিশর  করা  সামিয়ক  বা  দীর্ঘ  সমেয়র
জন্য  হেত  পাের।  এটা  একিট  দাঁেত  অনুভূত  হেত  পাের  অথবা  অেনক
দাঁেতও।

### দাঁত িশরিশর করার কারণ

দাঁত  িশরিশর  করার  অেনক  কারণ  থাকেত  পাের।  এসেবর  মধ্েয
উল্েলখেযাগ্য িকছু হেলা:

– গরম খাদ্য ও পানীয়
– ঠাণ্ডা খাদ্য ও পানীয়
– ঠান্ডা বাতাস
– িমষ্িটজাতীয় খাদ্য ও পানীয়
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– টকজাতীয় খাদ্য ও পানীয়
– ঠান্ডা পািন ব্যবহার কের দাঁত পিরষ্কােরর সময়
– অ্যালেকাহলসমৃদ্ধ মাউথওয়াশ

### এনােমল ক্ষেয়র কারণ

িকছু িকছু কারেণ এনােমল ক্ষয়প্রাপ্ত হেয় দাঁত িশরিশর করেত পাের:

– শক্ত ব্রাশ দ্বারা দাঁত ব্রাশ করা
– েবিশ েজাের এেলােমেলাভােব দাঁত ব্রাশ করা
– টকজাতীয় বা এিসিডক খাদ্য ব্যবহার
– পিরপাকতন্ত্েরর পীড়ার কারেণ এনােমল ক্ষয় হেত পাের
– দাঁত েভেঙ েগেল বা আঘাতজিনত কারেণ এনােমেলর আবরণী উেঠ েগেল
– দাঁত িফিলং বা ক্যাপ করার সময় প্রেয়াজেনর অিতিরক্ত এনােমল েকেট
েফলেল
– দাঁত সাদা করার প্রক্িরয়ার কারেণ
– দাঁেতর িফিলং উেঠ েগেলও দাঁত িশরিশর করেত পাের
– বয়সজিনত কারেণ এনােমল ক্ষয় হেত পাের

### প্রিতকার

দাঁত িশরিশর করার িচিকৎসা িনর্ভর কের এর কারেণর ওপর। এ জন্য েদির
না কের দ্রুত ডাক্তােরর শরণাপন্ন হওয়া উিচত।

– বাজাের িবিভন্ন ধরেনর েমিডেকেটড টুথেপস্ট পাওয়া যায়, যা িশরিশর
েরাধ কের।
– সিঠক উপােয় দাঁত পিরচর্যা করা।
– টকজাতীয় খাদ্য না খাওয়া।
– ফ্লুরাইেডেটড েডন্টাল সামগ্রী ব্যবহার করা।
– ৬-১২ মাস অন্তর দাঁেতর ডাক্তােরর পরামর্শ েনওয়া।

 



মন  খারাপ  হেল  িক  শারীিরক
অসুস্থতা বােড়
written by Chandradip News24 | October 21, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  েযেকােনা  মানিসক  িবপর্যয়  দীর্ঘেময়ািদ
শারীিরক  েরাগ  িনয়ন্ত্রেণ  বাধা  সৃষ্িট  কের।  জীবনসঙ্গীর  মৃত্যুর
অল্প  িকছুিদেনর  মধ্েয  যিদ  েকউ  মারা  যান  বা  শারীিরকভােব  েভেঙ
পেড়ন,  তখন  অেনেকই  ধারণা  কেরন,  প্িরয়  মানুেষর  মৃত্যুর  েশাক
সামলােত  না  পারার  কারেণই  এমনটা  ঘেটেছ।  আদেত  িক  েশােকর  সঙ্েগ
শারীিরক  অবস্থার  েযাগসূত্র  আেছ?  এমন  ঘটনার  িক  েকােনা  ৈবজ্ঞািনক
ব্যাখ্যা আেছ?

কথায়  বেল,  সুস্থ  েদেহ  সুস্থ  মেনর  বাস।  েদহ  সুস্থ  না  থাকেল  মন
ভােলা  থােক  না।  আবার  মন  ভােলা  না  থাকেলও  িকছু  শারীিরক  সমস্যা
বাড়েত  পাের।  েদহ  আর  মেনর  এই  আন্তঃসম্পর্েকর  ব্যাখ্যা  িদেয়েছন
জাতীয়  মানিসক  স্বাস্থ্য  ইনস্িটিটউেটর  িশশু-িকেশার  ও  পািরবািরক
মেনােরাগিবদ্যা িবভােগর অধ্যাপক ডা. েহলালউদ্দীন আহেমদ।

েযেকােনা  মানিসক  িবপর্যেয়র  কারেণই  দীর্ঘেময়ািদ  শারীিরক  েরাগ
িনয়ন্ত্রেণ  বাধা  সৃষ্িট  হেত  পাের।  েযমন,  একজেনর  ডায়ােবিটস  আেছ।
ডায়ােবিটস িনয়ন্ত্রেণর জন্য তাঁেক একিট িনর্িদষ্ট ধারায় জীবনযাপন
করেত  হয়।  খাওয়া-দাওয়া,  শরীরচর্চা,  ওষুধ  েসবন—সব  িঠক  থাকেল  তেবই
সুস্থ থােকন। মােঝমধ্েয রক্েতর সুগার েমেপও েদখেত হয়। যিদ েকােনা
কারেণ মানিসক িবপর্যেয়র সম্মুখীন হন, তাহেল তাঁর এই সুিনয়ন্ত্িরত
জীবনধারা ব্যাহত হেত পাের।

িতিন  হয়েতা  তখন  সময়মেতা  খাওয়াদাওয়া  করেলন  না  বা  এমন  িকছু  েখেয়
েফলেলন,  যা  তাঁর  জন্য  ক্ষিতকর;  িনয়মমািফক  ওষুধ  েসবন  করেলন  না
িকংবা  দস্তুরমেতা  শরীরচর্চা  করেত  পারেলন  না।  এ  রকম  হেল  তাঁর
ডায়ােবিটস  িনয়ন্ত্রেণর  বাইের  চেল  েযেত  পাের।  সময়মেতা  খাবার  না
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েখেল রক্েতর সুগােরর মাত্রা ভয়াবহ পর্যােয় েনেমও েযেত পাের।

ডায়ােবিটেসর মেতাই উচ্চ রক্তচাপ, হৃদ্েরাগ, হাঁপািন, দীর্ঘেময়ািদ
িকডিনর  েরাগসহ  অন্যান্য  দীর্ঘেময়ািদ  েরােগ  আক্রান্ত  ব্যক্িতেদর
ক্েষত্েরও  একই  ধরেনর  ঘটনা  ঘেট।  েযসব  েরাগেক  স্বাস্থ্যকর
জীবনধারার  মাধ্যেম  িনয়ন্ত্রেণ  রাখেত  হয়,  েস  রকম  েযেকােনা  েরাগ
থাকেলই মানিসক িবপর্যেয়র সময়টােত জিটলতা বাড়েত পাের।

মানিসকভােব  ভােলা  না  থাকার  কারেণ  ঘুেমর  সমস্যা  হেত  পাের।  বাড়েত
পাের  মানিসক  চােপর  সঙ্েগ  সম্পর্িকত  হরেমােনর  মাত্রা,  যার
েনিতবাচক প্রভাব পড়েত পাের শরীেরর ওপর। অর্থাৎ মন ভােলা না থাকেল
নানান কারেণই শারীিরক অসুস্থতা বাড়ার ঝুঁিক থােক।

কারও প্িরয়জেনর মৃত্যু হেল িকংবা অন্য কারেণ েকউ মারাত্মক েকােনা
মানিসক  িবপর্যেয়র  সম্মুখীন  হেল  তাঁর  পিরিচতজনেদর  দািয়ত্ব  েবেড়
যায়। েকবল প্রথম কেয়কটা িদন তাঁর জন্য খাবার পাঠােনা িকংবা তাঁর
কােছ  থাকাই  যেথষ্ট  নয়।  অন্ততপক্েষ  িতিন  েমাটামুিট  স্বাভািবক
অবস্থায়  না  েফরা  পর্যন্ত  তাঁর  শরীর  ও  মেনর  প্রিত  িবেশষভােব
যত্নশীল হওয়া প্রেয়াজন।

েযসব  েরােগর  িচিকৎসায়  জীবনধারােক  িনয়ন্ত্রণ  করেত  হয়,  েস  রকম
েকােনা  েরাগ  থাকেল  স্বাস্থ্যকর  জীবনধারা  বজায়  রাখার  িবষেয়
সহেযািগতা করেত হেব। এমনিক আেগ েথেক েকােনা ধরেনর েরাগ না থাকেলও
েখয়াল রাখেত হেব তাঁর মেনর। অস্বাভািবক দুঃখেবাধ িবষণ্নতার একিট
উপসর্গ। িকছু েশাক কখেনাই পুেরাপুির কািটেয় ওঠা সম্ভব হয় না, তবু
েশাক সামেল একসময় স্বাভািবক ছন্েদ জীবনেক এিগেয় িনেত হয়।

টয়েলেট  েফান  ব্যবহার  করেল
ভয়াবহ েরাগ হয় শরীের!
written by Chandradip News24 | October 21, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  টয়েলেটর  দরজার  লক,  ফ্লাশ,  কেমাড,  পািন
ট্যাপ  ইত্যািদেত  জেম  থােক  প্রচুর  ব্যাকেটিরয়া।  টয়েলট  েযেহতু
েবিশরভাগ  সময়  েভজা  ও  স্যাঁতস্যাঁেত  থােক,  তাই  এই  পিরেবেশ
ব্যাকেটিরয়া  আরও  দ্রুত  ছড়ােত  পাের।  িবেশষজ্ঞরা  জািনেয়েছন,  এই
ধরেনর পিরেবশ ক্ষিতকর েসসব ব্যাকেটিরয়ার জন্য সহায়ক। এগুেলা যিদ
েকােনাভােব  আমােদর  শরীের  প্রেবশ  কের,  তাহেল  েরাগ  িবস্তাের  সময়
লােগ না।

২০১৬  সােল  একিট  িবেশষ  জিরেপ  েদখা  েগেছ,  অস্ট্েরিলয়া  ও  আেমিরকার
প্রায়  ৭৫  শতাংশ  বািসন্দা  টয়েলেট  েমাবাইল  েফান  িনেয়  যান।  সমেয়র
সঙ্েগ সঙ্েগ এই সংখ্যা আরও বৃদ্িধ পাচ্েছ। এিট রীিতমেতা িবপজ্জনক
বেলই মেন করেছন িবজ্ঞানীরা।

### টয়েলেট েমাবাইল েফান ব্যবহার করেল কী ক্ষিত হয়?

১. **ব্যাকেটিরয়া ও ভাইরােসর সংক্রমণ:** বাথরুেম প্রচুর জীবাণু,
ব্যাকেটিরয়া  এবং  ভাইরাস  থাকেত  পাের,  িবেশষ  কের  ই.  েকালাই,
সালেমােনলা  এবং  স্েটফাইেলাকক্কাস।  েফান  িনেয়  বাথরুেম  েগেল  এই
জীবাণুগুেলা  সহেজই  েফােন  জেম  েযেত  পাের।  পের  যিদ  েফানিট  মুখ,
েচাখ বা হােতর সংস্পর্েশ আেস, তাহেল এিট েরােগর কারণ হেত পাের।

২.  **েপেটর  অসুখ  ও  খাদ্যবািহত  েরাগ:**  বাথরুেমর  জীবাণু  েফােনর
মাধ্যেম খাদ্য বা হােতর মাধ্যেম শরীের প্রেবশ করেল েপেটর অসুখ বা
ডায়িরয়া  হেত  পাের।  খাদ্যবািহত  েরােগর  জীবাণু  েযমন  ই.  েকালাই  বা



নেরাভাইরাস  বাথরুেমর  েভজা  ও  স্যাঁতেসঁেত  পিরেবেশ  েবিশ  থােক,  যা
েফােনর মাধ্যেম ছড়ােত পাের।

৩.  **হােতর  হাইিজেন  অবেহলা:**  বাথরুম  ব্যবহােরর  পর  েফােন
মেনােযাগ  িদেল  হাত  েধায়ার  প্রক্িরয়া  তাড়াহুেড়া  বা  উেপক্িষত  হেত
পাের।  ফেল  জীবাণু  হাত  েথেক  েফােন  এবং  অন্য  বস্তুেত  ছিড়েয়  েযেত
পাের।

৪.  **মেনর  একাগ্রতা  ব্যাহত  হওয়া:**  বাথরুেম  েফান  ব্যবহার  করেল
মেনােযাগ িবভক্ত হেত পাের। অেনেকই েফােন সামািজক েযাগােযাগমাধ্যম
বা েমইেল ডুেব থােকন, যা দীর্ঘসময় বাথরুেম থাকার কারণ হেত পাের
এবং  এর  ফেল  শরীের  অস্বস্িত  হেত  পাের।  দীর্ঘসময়  বেস  থাকেল
মলদ্বাের চাপ পড়েত পাের, যা েহেমারেয়েডর ঝুঁিক বাড়ায়।

৫. **েফােনর ক্ষিত:** েফােন পািন বা আর্দ্রতা েঢাকার ঝুঁিক থােক,
যা  েফােনর  কার্যকািরতা  নষ্ট  করেত  পাের।  বাথরুেমর  স্যাঁতেসঁেত
অবস্থায়  েফােন  ফাঙ্গাস  বা  অন্যান্য  জীবাণু  জন্ম  িনেত  পাের,  যা
েফােনর স্ক্িরন বা মাইক্েরােফােনর ক্ষিত করেত পাের।

### উপসংহার

বাথরুেম  েফান  েনওয়া  মানিসকভােব  আরামদায়ক  মেন  হেলও  এিট  জীবাণু
সংক্রমণ,  স্বাস্থ্যঝুঁিক  এবং  েফােনর  ক্ষিতর  কারণ  হেত  পাের।  এসব
ঝুঁিক এড়ােত বাথরুেম েফান না েনয়াই ভােলা।

গরেম ডােবর পািন কতটা জরুির?
written by Chandradip News24 | October 21, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  গরেমর  প্রচণ্ড  তােপ  শরীরেক  ঠান্ডা  রাখার
জন্য ডােবর পািন এক অমৃততুল্য পানীয়। এিট শুধু পািনই নয়, বরং এিট
একিট প্রাকৃিতক শরীর সুস্থ রাখার উপাদান।

### ডােবর পািনর উপকািরতা

1. **শরীরেক ঠান্ডা রােখ:** গরেমর িদেন শরীর েথেক প্রচুর ঘাম েবর
হয়,  ফেল  শরীের  পািনর  ঘাটিত  েদখা  েদয়।  ডােবর  পািন  প্রাকৃিতকভােব
ঠান্ডা  হওয়ায়  শরীেরর  তাপমাত্রা  িনয়ন্ত্রেণ  সাহায্য  কের  এবং
িডহাইড্েরশন েরাধ কের।

2.  **পুষ্িটগুেণ  ভরপুর:**  ডােবর  পািনেত  পটািশয়াম,  েসািডয়াম,
ক্যালিসয়াম,  ম্যাগেনিসয়াম,  িভটািমন  িস  ও  িব  কমপ্েলক্স  প্রচুর
পিরমােণ  থােক।  এই  খিনজ  পদার্থ  ও  িভটািমনগুিল  হাড়  মজবুত  কের,
েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বাড়ায়,  হজেম  সাহায্য  কের  এবং  শরীরেক
শক্িতশালী কের।

3.  **িকডিনর  জন্য  উপকারী:**  ডােবর  পািন  িকডিনেক  পিরষ্কার  কের,
িকডিন  পাথেরর  ঝুঁিক  কমায়  এবং  িকডিন  সম্পর্িকত  িবিভন্ন  সমস্যা
েথেক রক্ষা কের।

4. **ত্বেকর জন্য উপকারী:** ডােবর পািন ত্বকেক মেয়শ্চারাইজ কের,
ত্বেকর  েকাষগুিলেক  পুষ্িট  েযাগায়  এবং  ত্বেকর  েরাগ  প্রিতেরাধ
ক্ষমতা বাড়ায়।



5.  **শরীের  ইেলক্ট্েরালাইেটর  ভারসাম্য  রক্ষা  কের:**  গরেমর  িদেন
ঘােমর মাধ্যেম শরীর েথেক ইেলক্ট্েরালাইট েবর হেয় যায়। ডােবর পািন
শরীের ইেলক্ট্েরালাইেটর ভারসাম্য রক্ষা কের।

### কােদর জন্য ডােবর পািন িবেশষ উপকারী?

– **গর্ভবতী মিহলা:** গর্ভাবস্থায় শরীের পািনর চািহদা েবেড় যায়,
ডােবর পািন এই চািহদা পূরেণ সাহায্য কের।
–  **িশশু:**  িশশুরা  খুব  তাড়াতািড়  িডহাইড্েরট  হেয়  যায়,  ডােবর
পািন িশশুর শরীের পািনর ঘাটিত পূরণ কের।
– **বয়স্ক ব্যক্িত:** বয়স্ক ব্যক্িতেদর িডহাইড্েরশেনর ঝুঁিক েবিশ
থােক, ডােবর পািন তােদর জন্য উপকারী।
–  **অিতিরক্ত  শারীিরক  পিরশ্রমকারী  ব্যক্িত:**  অিতিরক্ত  শারীিরক
পিরশ্রেমর ফেল শরীের পািনর ঘাটিত েদখা েদয়, ডােবর পািন এই ঘাটিত
পূরণ কের।
–  **উচ্চ  রক্তচােপর  েরাগী:**  ডােবর  পািনেত  পটািশয়াম  প্রচুর
পিরমােণ থােক, যা রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ সাহায্য কের।

### কােদর জন্য ডােবর পািন এড়ােনা উিচত?

–  **যােদর  িকডিনর  সমস্যা  আেছ:**  িকডিনর  সমস্যা  থাকেল  ডাক্তােরর
পরামর্শ ছাড়া ডােবর পািন খাওয়া উিচত নয়।
– **যােদর হৃদেরাগ আেছ:** হৃদেরাগ থাকেল ডাক্তােরর পরামর্শ ছাড়া
ডােবর পািন খাওয়া উিচত নয়।
–  **যােদর  ডায়ােবিটস  আেছ:**  ডায়ােবিটস  থাকেল  ডাক্তােরর  পরামর্শ
ছাড়া ডােবর পািন খাওয়া উিচত নয়।

### িকছু িবষয় মাথায় রাখা জরুির

– **পিরমাণ:** অিতিরক্ত ডােবর পািন খাওয়াও ক্ষিতকর হেত পাের।
– **পিরচ্ছন্নতা:** পিরষ্কার না হওয়া ডােবর পািন েপট খারাপ করেত
পাের।
– **ঠান্ডা:** খুব ঠান্ডা ডােবর পািন গলা ব্যথা হেত পাের।

গরমকােল ডােবর পািন এক অমৃততুল্য পানীয়। এিট শরীরেক ঠান্ডা রােখ,
পুষ্িট  েযাগায়  এবং  িবিভন্ন  েরাগ  েথেক  রক্ষা  কের।  তেব,  িনেজর
শারীিরক  অবস্থার  অনুযায়ী  ডাক্তােরর  পরামর্শ  িনেয়  ডােবর  পািন
খাওয়া উিচত।



 

সন্তােনর  মধ্েয  আত্মিবশ্বাস
বাড়ােত েমেন চলুন এই িটপসগুেলা
written by Chandradip News24 | October 21, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  সন্তােনর  সাফল্েযর  জন্য  আত্মিবশ্বােসর
িবকাশ অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। আত্মিবশ্বােসর অভােব িশশুেদর সামেন
এিগেয়  চলার  পেথ  নানা  বাধা  সৃষ্িট  হয়।  িকছু  কার্যকরী  িটপস  েমেন
চলেল  বাবা-মােয়রা  সন্তানেদর  হািরেয়  যাওয়া  আত্মিবশ্বাস  িফিরেয়
আনেত এবং বৃদ্িধ করেত সাহায্য করেত পােরন।

#### ইিতবাচক পিরেবশ ৈতির করুন
িশশুর  ঘর  ও  চারপােশ  একিট  ইিতবাচক  পিরেবশ  বজায়  রাখা  অত্যন্ত
জরুির।  েনিতবাচক  পিরেবশ  িশশুর  মধ্েয  আত্মিবশ্বােসর  অভাব  সৃষ্িট
করেত পাের, েযখােন ইিতবাচক পিরেবশ তােক আত্মিবশ্বাসী হেত সাহায্য
কের।  ব্যর্থতা  েথেক  িশক্ষা  িনেত  এবং  পরবর্তীেত  এিগেয়  যাওয়ার
পরামর্শ িদন।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b8%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%a4%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%ae%e0%a6%a7%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a7%87-%e0%a6%86%e0%a6%a4%e0%a7%8d%e0%a6%ae%e0%a6%ac%e0%a6%bf%e0%a6%b6%e0%a7%8d%e0%a6%ac/
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#### সামািজকীকরণ েশখান
িশশুেদর পািরবািরক কােজ অংশগ্রহণ করান এবং তােদর মতামত প্রকােশর
সুেযাগ  িদন।  এেত  তারা  বড়  হওয়ার  সঙ্েগ  সঙ্েগ  মানুেষর  সঙ্েগ
েমলােমশা  করেত  স্বাচ্ছন্দ্যেবাধ  করেব  এবং  িনেজেদর  ভাব  প্রকাশ
করেত িশখেব।

#### প্রশংসা করুন
েছাট  েছাট  সাফল্েযর  জন্য  িশশুর  প্রশংসা  করা  গুরুত্বপূর্ণ।  এিট
তােদর মধ্েয ভয় দূর কের এবং নতুন কােজর প্রিত উৎসাহ েযাগায়। িশশু
প্রশংসা  েপেল  আত্মিবশ্বাসী  হেয়  ওেঠ  এবং  আরও  বড়  চ্যােলঞ্জ
েমাকািবলা করেত আগ্রহী হয়।

এই িটপসগুেলা অনুসরণ করেল অল্প কেয়ক মােসর মধ্েযই সন্তােনর মধ্েয
আত্মিবশ্বােসর  ইিতবাচক  পিরবর্তন  েদখা  যােব।  িতিন  িনেজর  মতামত
প্রকােশ আর দ্িবধােবাধ করেবন না।

ধীের খাবার েখেল কী হয়? অভ্যাস
করেবন েযভােব
written by Chandradip News24 | October 21, 2024

https://www.chandradipnews24.com/46404-2/
https://www.chandradipnews24.com/46404-2/


ধীের  ধীের  খাওয়ার  েবশ  িকছু  উপকািরতা  রেয়েছ।  এিট  অিতিরক্ত  খাওয়া
েরাধ,  হজেমর  উন্নিত,  ওজন  বৃদ্িধ  েরাধ  করেত  এবং
গ্যাস্ট্েরাইনেটস্টাইনাল  সমস্যা  কমােত  সাহায্য  করেত  পাের।  ধীের
ধীের  খাওয়ার  অভ্যাস  আনন্দদায়ক  অিভজ্ঞতা  িনেয়  আসেত  পাের,  যা
খাবােরর সঙ্েগ একিট ইিতবাচক সম্পর্ক গেড় তুলেত পাের। যারা তােদর
খাওয়ার  গিত  কমােত  চায়  তােদর  জন্য  িবেশষজ্ঞরা  সহজ  েকৗশল  এবং
পদ্ধিতর  পরামর্শ  েদন।  এিট  শুধু  স্বাস্থ্য  ঝুঁিকই  কমায়  না,
েসইসঙ্েগ খাবােরর সময়েক আনন্দদায়ক কের েতােল।

১. খাওয়ার পিরেবশ পিরবর্তন করা

যিদও  প্রাথিমকভােব  এই  পদ্ধিতিট  অবলম্বন  করার  জন্য  সংগ্রাম  করেত
হেত পাের তেব েশষ পর্যন্ত সাফল্য পােবন। িটিভর আশপাশ েথেক খাবার
েটিবেল  স্থানান্তর  করা  আপনােক  খাওয়ার  িদেক  মেনােযাগ  রাখেত  এবং
আপিন েয খাবার খাচ্েছন তার সঙ্েগ আরও সংযুক্ত েবাধ করেত সহায়তা
করেত পাের।

২. িচবােনা গণনা

ধীের  ধীের  খাওয়ার  এই  পদ্ধিতিট  েবিশরভােগর  জন্য  কম  কার্যকর  বেল
মেন  হেত  পাের।  কারণ  এিট  গণনা  করেত  ভুেল  যাওয়া  স্বাভািবক  বা  এই
পদ্ধিতেক  িবভ্রান্িতকর  বেল  মেন  করেত  পাের।  তেব  একবার  খাবার
গলােনার আেগ ২৪ বার িচিবেয় িনেল এিট অভ্যােস পিরণত হেব।



৩. অল্প অল্প পািন পান করা

ধীের ধীের খাওয়ার আেরকিট েকৗশল হেলা পািনর েছাট চুমুক েনওয়া বা
আসল  খাবােরর  মধ্েয  সালাদ  খাওয়া।  এিট  হাইড্েরশন  উন্নত  কের  এবং
খাদ্য  গ্রহণ  করা  কমায়।  েসইসঙ্েগ  এিট  আপনােক  ধীের  ধীের  েখেতও
সাহায্য করেত পাের।

৪. ধীের খায় এমন কারও সঙ্েগ খাওয়া

ধীের ধীের খাবার খাওয়ার সর্েবাত্তম পদ্ধিত হেলা আপনার গিতেক একজন
ধীের খাবার খাওয়া বন্ধুর সঙ্েগ েমলােনা। আপনার বন্ধুর খাওয়ার গিত
অনুকরণ  করার  েচষ্টা  করেল  তা  খাবার  খাওয়ার  সময়  আপনােক  ধীর  করেত
সাহায্য করেত পাের।

৫. চামচ নািমেয় রাখুন

যারা  ধীের  ধীের  েখেত  চান  তােদর  জন্য  এই  সহজ  েকৗশলিট  সবেচেয়
কার্যকর  প্রমািণত  হেয়েছ।  একিট  কামড়  খাওয়া  এবং  তারপর  প্েলেট
চামচিট  িবশ্রােম  রাখার  অভ্যাস  আপনােক  আরও  ধীের  ধীের  েখেত  এবং
খাবার উপেভাগ করেত সহায়তা করেত পাের।

িডপ্েরশন  েকন  হয়?  জানুন
মুক্িতর উপায়
written by Chandradip News24 | October 21, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  িডপ্েরশন  একিট  মানিসক  অবসাদ  যা  েদেহর
স্বাভািবক  কার্যকািরতা  ব্যাহত  কের  এবং  িবিভন্ন  কারেণ  ঘেট।
ব্যক্িতর জীবেনর চািহদা বৃদ্িধ ও প্রাপ্িতর মধ্েয অসঙ্গিত থাকেল
তা িডপ্েরশেন রূপান্তিরত হেত পাের।

### িডপ্েরশেনর কারণ:

**১. অপমান েবাধ:**
যারা আত্মমর্যাদার ওপর িনর্ভরশীল, তারা অপেরর দ্বারা অপমািনত হেল
মানিসকভােব  আহত  হেত  পােরন।  এ  অবস্থায়  তারা  িডপ্েরশেন  পড়ার
ঝুঁিকেত থােকন।

**২. একািকত্ব:**
যারা সামািজক, েকালাহল পছন্দ কেরন, িকন্তু একাকী জীবন যাপন করেত
বাধ্য হন, তারা মানিসকভােব অসহায় অনুভব করেত পােরন।

**৩. বংশগত কারণ:**
িকছু  পিরবােরর  সদস্যরা  িজনগতভােব  িডপ্েরশেনর  প্রিত  েঝাঁক  থাকেত
পােরন। এরা সাধারণত েছাট িবষয়গুেলােক বড় কের েদেখন।

**৪. জীবেন বড় পিরবর্তন:**
েকানও  বড়  পিরবর্তন,  েযমন  চাকির  হারােনা,  জীবনযাত্রায়  ব্যাপক
পিরবর্তন আনেত পাের এবং এিট িডপ্েরশেন রূপান্তিরত হেত পাের।



### িডপ্েরশেনর লক্ষণ:

– হতাশা, রাগ, এবং দুঃখ
– িখেদ ও ঘুেমর অভাব বা অিতিরক্ত বৃদ্িধ
– একাকী হেয় যাওয়া, কােরা সােথ কথা বলেত না চাইেল
– শরীেরর িবিভন্ন স্থােন ব্যথা অনুভব করা
– েকান িবষেয় আগ্রেহর অভাব

যিদ  উপেরর  লক্ষণগুেলার  পাঁচিট  বা  তার  েবিশ  দু’সপ্তাহ  ধের  থােক,
তাহেল িবেশষজ্েঞর সাহায্য েনয়া উিচত।

### িডপ্েরশেনর ধরেনর পিরচয়:

–  **েমজর  িডপ্েরশন:**  দীর্ঘেময়াদী  লক্ষণ  প্রকাশ  েপেল,  যা
আত্মহত্যার প্রবণতা সৃষ্িট করেত পাের।
– **মাইনর িডপ্েরশন:** েকান দুঃখজনক ঘটনার কারেণ ঘেট।
–  **অ্যািটিপকাল  িডপ্েরশন:**  েমজর  িডপ্েরশেনর  একিট  ধরেনর  যা
িচিকৎসা ও সাইেকালিজক্যাল কাউন্েসিলংেয়র প্রেয়াজন হেত পাের।

### মুক্িতর উপায়:

িডপ্েরশন েথেক মুক্িত েপেত হেল:

– **িচিকৎসা:** িচিকৎসার মাধ্যেম সমস্যা সমাধান করা।
– **সমর্থন:** কােছর মানুেষর সমর্থন ও েবাঝাপড়া প্রেয়াজন।
– **স্বাস্থ্যকর খাদ্য:** পুষ্িটকর খাদ্য গ্রহণ ও িনয়িমত ব্যায়াম
করা।

 

িনেজর  মানিসক  স্বাস্থ্য  ও  সুেখর  দািয়ত্ব  িনেত  হেব।  িনেজর  মধ্েয
সুখ  েখাঁজার  েচষ্টা  করুন  এবং  অন্যান্েযর  ওপর  িনর্ভরশীলতা  কমান।
িডপ্েরশন  েথেক  মুক্িতর  জন্য  প্রথেম  িনেজর  মনেক  িনয়ন্ত্রণ  করেত
হেব।

 


