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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
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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 16, 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।

 



েচােখর  সুস্থতার  জন্য  েযসব
খাবার খােবন লাইফস্টাইল
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  েচাখ  ভােলা  রাখা  সবার  আেগ  জরুির।  কারণ  এই
েচাখ িদেয়ই আমরা রিঙন পৃিথবীটা েদখেত পাই। তেব েচােখর প্রিত আমরা
েবিশরভাগই যত্নশীল নই। িবেশষ কের েচােখর জন্য েযসব খাবার উপকারী,
েসগুেলার  প্রিত  আমােদর  েখয়াল  থােক  কম।  িকন্তু  েচােখর  সুস্থতার
জন্য  আপনােক  অবশ্যই  খাবােরর  তািলকার  িদেক  নজর  িদেত  হেব।  চলুন
েজেন েনওয়া যাক েচাখ ভােলা রাখার জন্য কী খােবন-

১. িভটািমন এ

গাজর, িমষ্িট আলু, পালং শাক এবং েপঁয়াজ কিলেত পাওয়া যায় িভটািমন
এ।  ভােলা  দৃষ্িটশক্িত,  িবেশষ  কের  রােতর  দৃষ্িটশক্িত  বজায়  রাখার
জন্য  এই  িভটািমন  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ।  তাই  খাবােরর  তািলকায়  এ
ধরেনর খাবার িনয়িমত েযাগ করার েচষ্টা করুন।

২. িভটািমন িস

এই  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  েচাখেক  অক্িসেডিটভ  ড্যােমজ  েথেক  রক্ষা
করেত সাহায্য কের। সাইট্রাস ফল, েবির এবং টেমেটা িভটািমন িস এর
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চমৎকার উৎস। আপনার প্রিতিদেনর খাবােরর তািলকায় িভটািমন িস যুক্ত
ফল রাখুন। এিট েচাখ ভােলা রাখা ছাড়াও আরও অেনক উপকািরতা েদেব।

৩. িভটািমন ই

বাদাম,  বীজ  এবং  উদ্িভজ্জ  েতেল  পাওয়া  িভটািমন  ই  ফ্ির
র্যািডক্যােলর  গঠন  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের।  ফ্ির  র্যািডক্যাল
েচােখর ক্ষিত করেত পাের। তাই িভটািমন ই যুক্ত খাবার িনয়িমত েখেত
হেব। এেত েচাখ ভােলা রাখা সহজ হেব।

৪. কপার

এই  খিনজিট  েচােখর  স্বাস্থ্েযর  জন্য  অপিরহার্য  এবং  এিট  িঝনুক,
মাংস ইত্যািদেত পাওয়া যায়। প্রেয়াজনীয় কপার েপেত িনয়িমত খাবােরর
তািলকায় এ ধরেনর খাবার রাখেত হেব। এেত আপনার েচাখ ভােলা থাকেব।

৫. ওেমগা -৩ ফ্যািট অ্যািসড

এই  স্বাস্থ্যকর  চর্িব  ফ্যািট  মাছ  েযমন  স্যামন,  ম্যােকেরল  এবং
টুনােত পাওয়া যায়। এগুেলা মস্িতষ্ক এবং েচােখর স্বাস্থ্েযর জন্য
অপিরহার্য।  তাই  এ  ধরেনর  মাছ  খাওয়ার  েচষ্টা  করুন।  সামুদ্িরক  মাছ
িনয়িমত েখেল তা সুস্থতার ক্েষত্ের অবদান রাখেত পাের।

৬. সুষম খাদ্য খান

ফল,  শাক-সবিজ,  েগাটা  শস্য,  চর্িবহীন  প্েরািটন  এবং  স্বাস্থ্যকর
চর্িব  সমৃদ্ধ  খাবার  েচােখর  স্বাস্থ্য  সহ  সামগ্িরক  স্বাস্থ্েযর
জন্য  অপিরহার্য।  তাই  িনয়িমত  সুষম  খাবার  েখেত  হেব।  এেত  েচােখর
পাশাপািশ শারীিরক সুস্থতা িনশ্িচত হেব।

ধুমপােনর  ক্ষিত  ও  মুক্িতর
উপায়:  স্বাস্থ্য  ও  পিরেবেশর
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জন্য গুরুত্বপূর্ণ বার্তা
written by Chandradip News24 | October 16, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  ধুমপান  বর্তমােন  িবশ্বব্যাপী  একিট  গুরুতর
স্বাস্থ্য  সমস্যায়  পিরণত  হেয়েছ।  িবেশষজ্ঞরা  সতর্ক  করেছন,
ধুমপােনর  ফেল  শুধু  ধূমপায়ীেদর  জীবন  নয়,  বরং  আেশপােশর  মানুেষর
জীবনও  ঝুঁিকেত  পড়েছ।  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  ধুমপান  সংক্রামক  েরাগ,
হৃদেরাগ  এবং  ফুসফুেসর  ক্যান্সােরর  মেতা  মারাত্মক  েরােগর  অন্যতম
কারণ।

ধুমপােনর স্বাস্থ্যগত ক্ষিত
ধুমপােনর ফেল শরীের েয সকল ক্ষিতকর প্রভাব পেড় তা িনম্নরূপ:

1. **ফুসফুেসর স্বাস্থ্য**:
–  ধুমপান  ফুসফুেসর  কার্যক্রমেক  মারাত্মকভােব  ক্ষিতগ্রস্ত  কের।
এিট  ব্রঙ্কাইিটস,  ক্রিনক  অবস্ট্রাকিটভ  পালেমানাির  িডিজজ  (COPD)
এবং ফুসফুেসর ক্যান্সার সৃষ্িট কের।
–  ধূমপায়ীেদর  ফুসফুেসর  ক্ষমতা  কেম  যায়,  যা  শ্বাস-প্রশ্বােসর
সমস্যা সৃষ্িট কের।

2. **হৃদেরাগ**:
–  গেবষণা  েদিখেয়েছ,  ধুমপায়ীেদর  মধ্েয  হৃদেরােগর  ঝুঁিক  বৃদ্িধ
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পায়। িসগােরেটর ধূঁয়া রক্েতর িভতের েকােলস্েটরেলর মাত্রা বািড়েয়
েদয়, যা হৃদেরােগর ঝুঁিক বাড়ায়।

3. **ক্যান্সার**:
– ধূমপান ক্যান্সােরর প্রধান কারণ। এিট শুধু ফুসফুেসর ক্যান্সারই
নয়,  বরং  মুখ,  গলা,  খাদ্যনালী  এবং  প্যানক্িরয়ােসর  ক্যান্সার
সৃষ্িট কের।

4. **গর্ভাবস্থা**:
–  গর্ভবতী  মিহলােদর  জন্য  ধুমপান  মারাত্মক  ক্ষিতকর,  যা  গর্ভপাত
এবং  অকাল  প্রসেবর  ঝুঁিক  বাড়ায়।  এছাড়া  িশশুর  জন্মগত  ত্রুিট  এবং
জন্েমর পর শ্বাস-প্রশ্বােসর সমস্যা সৃষ্িট কের।

5. **মানিসক স্বাস্থ্েযর ক্ষিত**:
–  ধূমপায়ীরা  িবষণ্নতা  এবং  উদ্েবেগর  মেতা  মানিসক  স্বাস্থ্য
সমস্যায় ভুগেত পাের।

পিরেবশগত ক্ষিত

ধুমপােনর কারেণ সৃষ্ট েধাঁয়া বায়ু দূষেণর জন্য দায়ী। এিট পিরেবেশ
িবষাক্ত  পদার্েথর  উপস্িথিত  বািড়েয়  েদয়  এবং  বায়ুর  গুণগত  মানেক
খারাপ  কের।  িসগােরেটর  আবর্জনা  মািট  এবং  জলেক  দূিষত  কের,  যা
পিরেবেশর  জন্য  অত্যন্ত  ক্ষিতকর।  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ,  প্রিত
বছর  ৪.৫  ট্িরিলয়ন  িসগােরেটর  তামাক  েখাঁজার  কারেণ  এিশয়ার
েদশগুেলার পিরেবেশ মারাত্মক ক্ষিত হচ্েছ।

অর্থৈনিতক ক্ষিত

ধূমপায়ীেদর  জন্য  িসগােরট  ক্রয়  একিট  বড়  খরচ।  িসগােরেটর  দাম
বৃদ্িধর  কারেণ  অেনক  পিরবার  আর্িথক  সংকেট  পেড়।  িচিকৎসা  খরেচর
কারেণ  স্বাস্থ্যগত  সমস্যায়  আক্রান্তেদর  অর্থৈনিতক  অসুিবধারও
সম্মুখীন  হেত  হয়।  এক  পিরসংখ্যােন  েদখা  েগেছ,  বাংলােদেশ  বছের  ৩৭
হাজার  েকািট  টাকারও  েবিশ  িসগােরট  ও  তামাকজাত  দ্রব্েযর  ক্রয়  করা
হয়, যা েদেশর অর্থনীিতেত বড় প্রভাব েফেল।

মুক্িতর উপায়
ধুমপান ছাড়ার জন্য একািধক কার্যকরী উপায় রেয়েছ:

1. **সিঠক পিরকল্পনা**:



–  ধুমপান  ছাড়ার  একিট  পিরকল্পনা  ৈতির  করুন  এবং  একিট  িনর্িদষ্ট
তািরখ িনর্ধারণ করুন।

2. **মানিসক প্রস্তুিত**:
–  িনেজেক  মানিসকভােব  প্রস্তুত  করুন  এবং  ইিতবাচক  মানিসকতা  গেড়
তুলুন।

3. **সমর্থন িনন**:
– বন্ধু ও পিরবােরর সমর্থন গ্রহণ করুন, যা আপনােক উৎসািহত করেব।

4. **অভ্যাস পিরবর্তন**: 
– ধুমপান করার সময় িবকল্প িকছু করুন, েযমন হাঁটেত যাওয়া বা অন্য
িকছু খাওয়া।

5. **িনেকািটন প্রিতস্থাপন েথরািপ**:
–  িনেকািটন  গাম  বা  প্যাচ  ব্যবহার  কের  আসক্িত  কমােনার  েচষ্টা
করুন।

6. **েপশাদার সাহায্য**:
–  ডাক্তার  বা  কাউন্েসলেরর  সাহায্য  িনন,  যারা  আপনােক  প্রেয়াজনীয়
িচিকৎসা ও পরামর্শ িদেত পারেবন।

7. **ধূমপান িবেরাধী কার্যক্রেম অংশগ্রহণ**:
– িবিভন্ন ধূমপান িবেরাধী কর্মসূিচেত অংশগ্রহণ করুন।

8. **নতুন শখ ও আগ্রহ ৈতির করুন**:
– নতুন শখ গেড় তুলুন, যা আপনােক ধূমপােনর িচন্তা েথেক দূের রাখেত
সাহায্য করেব।

িবেশষজ্ঞেদর বার্তা
স্বাস্থ্য  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  “ধুমপান  ছাড়ার  িসদ্ধান্ত  গ্রহণ
করুন। এিট শুধু আপনার জন্যই নয়, বরং আপনার আেশপােশর সকেলর জন্য
িনরাপদ ও সুস্থ পিরেবশ িনশ্িচত করেব।”

দীর্ঘেময়াদী স্বাস্থ্যঝুঁিক এবং অর্থৈনিতক ক্ষিতর এই অবস্থা েথেক
মুক্িতর  জন্য  আমােদর  একেযােগ  কাজ  করেত  হেব।  ধুমপান  এখন  একিট
সামািজক  সমস্যা,  তাই  সকলেক  একত্িরত  হেয়  এর  িবরুদ্েধ  লড়াই  করেত
হেব।  একিট  সুস্থ  জািত  গড়ার  লক্ষ্েয  ধুমপান  ত্যাগই  হেব  প্রথম
পদক্েষপ।



সুতরাং,  প্রত্েযক  ধূমপায়ীেক  আহ্বান  করা  হচ্েছ—এখনই  িসগােরেটর
েনশা  েথেক  মুক্িত  পাওয়ার  জন্য  পদক্েষপ  িনন,  যােত  িনেজেদর  এবং
সমােজর জন্য একিট স্বাস্থ্যকর পিরেবশ িনশ্িচত করা যায়।

চুেল  সিরষার  েতল  ব্যবহার  করেল
কী হয়?
written by Chandradip News24 | October 16, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: সিরষার বীজ েথেক প্রাপ্ত সিরষার েতল রান্না ও
ঔষিধ  উপাদান  িহেসেব  ব্যবহার  করা  হয়।  চুেলর  যত্েন  এর  ব্যবহার
জনপ্িরয়তা  পাচ্েছ।  সিরষার  েতল  এেসন্িসয়াল  ফ্যািট  অ্যািসড,
িভটািমন এবং খিনজ সমৃদ্ধ। এেত রেয়েছ ওেমগা-৩ এবং ওেমগা-৬ ফ্যািট
অ্যািসড,  যা  স্বাস্থ্যকর  চুল  বজায়  রাখার  জন্য  অত্যন্ত
গুরুত্বপূর্ণ।

সিরষার  েতল  িভটািমন  ই  এর  একিট  ভােলা  উৎস,  এিট  শক্িতশালী
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  যা  চুেলর  ফিলকেল  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরস  কমােত
সাহায্য কের। ক্যালিসয়াম, ম্যাগেনিসয়াম এবং পটািসয়ােমর উপস্িথিত
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চুেলর স্বাস্থ্েযর উন্নিতেত অবদান রােখ। চুেলর জন্য সিরষার েতেলর
িকছু উপকািরতা েজেন িনন-

১. চুেলর বৃদ্িধ

সিরষার  েতল  মাথার  ত্বেক  রক্ত  সঞ্চালনেক  উদ্দীিপত  কের  বেল  মেন
করা হয়, যা চুেলর বৃদ্িধ বাড়ােত পাের। একিট সমীক্ষায় বলা হেয়েছ
েয,  সিরষার  েতল  রক্ত  প্রবাহ  উন্নত  করার  ক্ষমতা  এবং  চুেলর
ফিলকেল  পুষ্িট  সরবরাহ  করার  ক্ষমতার  কারেণ  চুেলর  বৃদ্িধ  বাড়ােত
পাের।

২. চুল মজবুত কের

সিরষার  েতেল  উচ্চ  মাত্রার  ফ্যািট  অ্যািসড  চুেলর  আগা  মজবুত  করেত
এবং ভাঙা েরাধ করেত সাহায্য কের। এিট ভঙুর বা ক্ষিতগ্রস্থ চুেলর
জন্য  িবেশষভােব  উপকারী।  সিরষার  েতল  িনয়িমত  প্রেয়াগ  করেল  চুেলর
গঠন এবং স্িথিতস্থাপকতা উন্নত হেত পাের।

৩. চুল পড়া েরাধ কের

গেবষণা পরামর্শ েদয় েয, সিরষার েতল চুল পড়া কমােত সাহায্য করেত
পাের। মাথার ত্বেক সিরষার েতল লাগােল তা চুেলর ফিলকলেক পুষ্ট কের
এবং চুেলর দুর্বল হওয়া েরাধ কের চুল পড়া কমােত পাের।

৪. প্রাকৃিতক কন্িডশনার িহেসেব কাজ কের

সিরষার  েতল  চমৎকার  কন্িডশনার  িহেসেব  কাজ  কের।  এর  ইেমািলেয়ন্ট
ৈবিশষ্ট্য  আর্দ্রতা  সরবরাহ  কের  এবং  চুল  নরম  কের  েতােল।  প্ির-
শ্যাম্পু  ট্িরটেমন্ট  িহসােব  সিরষার  েতল  ব্যবহার  করেল  তা  চুেলর
সামগ্িরক স্বাস্থ্যেক উন্নত করেত পাের।

৫. খুশিকর িবরুদ্েধ লড়াই কের

সিরষার  েতেল  অ্যান্িটফাঙাল  এবং  অ্যান্িটব্যাকেটিরয়াল  ৈবিশষ্ট্য
রেয়েছ, যা খুশিকর িবরুদ্েধ লড়াই করেত সাহায্য কের। একিট সমীক্ষা
অনুসাের,  সিরষার  েতল  সহ  ফ্যািট  অ্যািসড  সমৃদ্ধ  েতল  খুশিক-
সৃষ্িটকারী ছত্রােকর উপস্িথিত কমােত পাের।



নবজাতকেক  েমিননজাইিটস  েথেক
বাঁচােত সতর্কতা: কী করেবন, কী
করেবন না
written by Chandradip News24 | October 16, 2024

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক :: েমিননজাইিটস একিট ভয়াবহ েরাগ, যা মস্িতষ্ক
এবং  েমরুদণ্েডর  চারপােশর  পর্দায়  প্রদাহ  সৃষ্িট  কের।  নবজাতকরা
েমিননজাইিটেসর  জন্য  সবেচেয়  েবিশ  ঝুঁিকপূর্ণ,  কারণ  তােদর  ইিমউন
িসস্েটম  এখনও  পুেরাপুির  িবকিশত  হয়  না।  এ  ধরেনর  সংক্রমণ  িশশুেদর
ক্েষত্ের  মারাত্মক  হেত  পাের,  তাই  শুরু  েথেকই  সিঠক  সতর্কতা
অবলম্বন করা অত্যন্ত জরুির।

েমিননজাইিটেসর কারণ:
েমিননজাইিটস  সাধারণত  ভাইরাস,  ব্যাকেটিরয়া,  ছত্রাক  বা
প্যারাসাইেটর  সংক্রমেণর  মাধ্যেম  হয়।  নবজাতকরা  সাধারণত
ব্যাকেটিরয়াজিনত েমিননজাইিটেস আক্রান্ত হয়, যা সিঠক সমেয় িচিকৎসা
না করােল মারাত্মক হেত পাের।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a8%e0%a6%ac%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a6%95%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a8%e0%a6%ac%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a6%95%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a8%e0%a6%ac%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a6%95%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%ae%e0%a7%87%e0%a6%a8%e0%a6%bf%e0%a6%a8%e0%a6%9c%e0%a6%be%e0%a6%87%e0%a6%9f%e0%a6%bf%e0%a6%b8-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95/


লক্ষণ:
নবজাতকেদর  ক্েষত্ের  েমিননজাইিটেসর  িকছু  লক্ষণ  রেয়েছ,  যা
অিভভাবকেদর জানা উিচত। এর মধ্েয রেয়েছ:
– বারবার কান্না করা
– খাবার গ্রহেণ অস্বীকৃিত
– জ্বর বা শরীেরর তাপমাত্রা েবেড় যাওয়া
– িখচুিন বা অিনয়ন্ত্িরত চলােফরা
– শরীেরর অংশগুেলােত িখচুিনর উপস্িথিত
– শ্বাসকষ্ট বা অসুস্থ েদখােনা

প্রিতেরােধর উপায়:
১. **স্বাস্থ্যিবিধ েমেন চলা**: নবজাতকেক িনেয় সব সময় পিরষ্কার-
পিরচ্ছন্ন  থাকেত  হেব।  িশশুর  আশপােশ  থাকা  ব্যক্িতেদর  হাত
ভােলাভােব ধুেয় িনেত হেব।

২.  **িটকা  গ্রহণ**:  নবজাতকেক  িনর্ধািরত  সমেয়  প্রেয়াজনীয়  িটকা
িদেত হেব, যা েমিননজাইিটেসর ঝুঁিক কমােত সহায়ক।

৩.  **সংক্রমণ  েথেক  দূের  রাখা**:  নবজাতকেক  েয  েকানও  প্রকার
সংক্রমণ  েথেক  দূের  রাখা  উিচত।  বাচ্চার  সংস্পর্েশ  আসা  েলাকজেনর
শ্বাসযন্ত্েরর সংক্রমণ থাকেল সতর্ক থাকেত হেব।

কী করেবন না:
– নবজাতকেক িভড় বা দূিষত জায়গায় িনেয় যােবন না।
– িশশুর আশপােশ ধূমপান বা দূষণমূলক িকছু করেবন না।
– অসুস্থ েলাকেদর কাছ েথেক িশশুেক দূের রাখুন।

িচিকৎসা:
েমিননজাইিটেসর  লক্ষণ  েদখা  িদেল  দ্রুত  ডাক্তােরর  পরামর্শ  িনেত
হেব।  েমিননজাইিটস  প্রিতেরােধ  প্রাথিমক  সতর্কতা  ও  সিঠক  সমেয়
িচিকৎসা  নবজাতেকর  জীবন  বাঁচােত  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  করেত
পাের।

নবজাতেকর  মস্িতষ্ক  ও  স্নায়ুতন্ত্েরর  সুরক্ষার  জন্য  েমিননজাইিটস
সম্পর্েক সেচতনতা ও সিঠক পদক্েষপ েনওয়া অত্যন্ত প্রেয়াজনীয়।



গ্যাস্ট্িরক  সমস্যা:  কারণ,
প্রিতকার,  এবং  প্রিতেরােধর
উপায়
written by Chandradip News24 | October 16, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  ::  বর্তমান  ব্যস্ত  জীবনযাত্রায়  অেনেকই
গ্যাস্ট্িরক সমস্যার মুেখামুিখ হন। পাকস্থলীেত অিতিরক্ত অ্যািসড
উৎপাদেনর  ফেল  সৃষ্ট  এই  সমস্যা  আমােদর  ৈদনন্িদন  জীবনেক  দুর্িবষহ
কের  েতােল।  িকন্তু  এর  মূল  কারণগুেলা  জানা  এবং  প্রিতকার  গ্রহেণর
মাধ্যেম এই সমস্যােক সহেজই িনয়ন্ত্রণ করা সম্ভব।

**গ্যাস্ট্িরক সমস্যার কারণ**
গ্যাস্ট্িরক  বা  অ্যািসিডিট  পাকস্থলীর  অ্যািসেডর  মাত্রা  েবেড়
যাওয়ার কারেণ হয়, যা খাদ্য হজেমর প্রক্িরয়ায় সমস্যা ৈতির কের। এর
িকছু প্রধান কারণ হেলা:

1.  **অিনয়িমত  খাবার  খাওয়া**:  অেনেকই  ব্যস্ততার  কারেণ  সময়মেতা

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%97%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%97%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%97%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%b8%e0%a6%ae%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be-%e0%a6%95%e0%a6%be%e0%a6%b0%e0%a6%a3/


খাবার  েখেত  পােরন  না।  দীর্ঘক্ষণ  খািল  েপেট  থাকেল  পাকস্থলী
অ্যািসড উৎপন্ন কের, যা গ্যাস্ট্িরক সমস্যা ৈতির কের।
2.  **অিতিরক্ত  মশলাযুক্ত  ও  ৈতলাক্ত  খাবার**:  েবিশ  মশলা  ও
চর্িবযুক্ত  খাবার  পাকস্থলীেত  অ্যািসেডর  পিরমাণ  বািড়েয়  েদয়,  যার
ফেল অ্যািসড িরফ্লাক্স এবং গ্যাস্ট্িরক সমস্যা েদখা েদয়।
3.  **ক্যােফইন  ও  অ্যালেকাহল**:  অিতিরক্ত  চা,  কিফ  বা  অ্যালেকাহল
গ্রহণ পাকস্থলীেত অ্যািসড উৎপাদনেক বািড়েয় েদয়।
4.  **মানিসক  চাপ**:  উদ্েবগ  এবং  মানিসক  চােপর  কারেণ  হজম
প্রক্িরয়ায় সমস্যা হয়, যা গ্যাস্ট্িরক সমস্যার সৃষ্িট কের।
5.  **অিনয়িমত  ঘুম**:  ঘুেমর  অভােব  পাকস্থলীর  হজম  প্রক্িরয়ায়
ব্যাঘাত ঘেট এবং গ্যাস্ট্িরক সমস্যা বােড়।

**গ্যাস্ট্িরক সমস্যার লক্ষণ**
গ্যাস্ট্িরক সমস্যার সাধারণ লক্ষণগুেলা হেলা:

– পাকস্থলীেত জ্বালােপাড়া
– বুেক ব্যথা বা চাপ অনুভব করা
– েঢঁকুর েতালা
– গলা জ্বালা করা
– েপট ফাঁপা বা অস্বস্িত

 **গ্যাস্ট্িরক েথেক বাঁচার উপায়**
গ্যাস্ট্িরক সমস্যার প্রিতকার এবং প্রিতেরােধর জন্য িকছু কার্যকর
পদ্ধিত অনুসরণ করা েযেত পাের:

1.  **িনয়িমত  খাবার  খাওয়া**:  প্রিতিদন  িনর্িদষ্ট  সময়মেতা  পিরিমত
খাবার  েখেল  পাকস্থলীেত  অিতিরক্ত  অ্যািসড  ৈতির  হেব  না।  বড়  খাবার
এিড়েয় কেয়কিট েছাট েছাট খাবােরর অভ্যাস করা েযেত পাের।
2. **মশলাযুক্ত খাবার এিড়েয় চলা**: ঝাল, মশলাযুক্ত ও চর্িবযুক্ত
খাবার  কম  েখেল  গ্যাস্ট্িরক  সমস্যা  অেনকটাই  িনয়ন্ত্রেণ  রাখা
সম্ভব।
3.  **ক্যােফইন  ও  অ্যালেকাহল  পিরহার**:  চা,  কিফ  ও  অ্যালেকাহেলর
অিতিরক্ত েসবন েথেক িবরত থাকা উিচত।
4. **প্রচুর পািন পান**: ৈদিনক পর্যাপ্ত পািন পান করেল পাকস্থলীর
অ্যািসড িনর্গমন কম হয়।
5.  **িনয়িমত  ব্যায়াম**:  শরীরেক  িফট  রাখেত  এবং  হজম  প্রক্িরয়া



উন্নত করেত িনয়িমত ব্যায়াম করা প্রেয়াজন।
6. **খাওয়ার পর শুেয় না পড়া**: খাবােরর পরপরই শুেয় পড়েল অ্যািসড
িরফ্লাক্স হেত পাের। তাই খাওয়ার পর অন্তত ৩০ িমিনট হাঁটা বা বেস
থাকা উিচত।
7.  **ধূমপান  পিরহার**:  ধূমপান  পাকস্থলীর  অ্যািসড  িনঃসরণ  বাড়ায়
এবং গ্যাস্ট্িরক সমস্যা বািড়েয় েতােল।
8.  **িচিকৎসেকর  পরামর্শ  অনুযায়ী  ওষুধ  গ্রহণ**:  প্রেয়াজন  হেল
িচিকৎসেকর পরামর্শ িনেয় অ্যান্টািসড বা অন্যান্য ওষুধ গ্রহণ করা
েযেত পাের।

**গ্যাস্ট্িরক  সমস্যার  দীর্ঘেময়ািদ
প্রিতেরাধ**
গ্যাস্ট্িরক  সমস্যা  এড়ােত  দীর্ঘেময়ােদ  সিঠক  খাদ্যাভ্যাস  ও
জীবনযাত্রার পিরবর্তন অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। মানিসক চাপ কমােনার
জন্য  ধ্যান,  ইেয়াগা  বা  িরলাক্েসশন  েথরািপর  সাহায্য  েনওয়া  েযেত
পাের। িনয়িমত স্বাস্থ্য পরীক্ষা এবং পাকস্থলীর সমস্যার ক্েষত্ের
িচিকৎসেকর পরামর্শ েনওয়াও অপিরহার্য।

 

গ্যাস্ট্িরক  সমস্যা  প্রিতিদেনর  জীবেনর  একিট  অস্বস্িতকর  িদক  হেত
পাের, তেব এিট িনয়ন্ত্রেণ রাখা সম্ভব। িনয়িমত জীবনযাত্রার অভ্যাস
পিরবর্তন  এবং  সিঠক  িচিকৎসা  িনেল  গ্যাস্ট্িরক  সমস্যা  েথেক  মুক্ত
থাকা যায়।

বিরশােলর জনপ্িরয় শরবত মিলদা
written by Chandradip News24 | October 16, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  িনউজ  ::  বিরশাল  অঞ্চেলর  একিট  জনপ্িরয়  পানীয়  হেলা
মিলদা।  িবিভন্ন  উৎসব  পার্বেণ  এই  অঞ্চেল  মিলদা  খাওয়ার  চল  অেনক
পুেরােনা।  তেব  বর্তমান  প্রজন্েমর  অেনেক  এই  মিলদার  সঙ্েগ  পিরিচত
নন।  এ  অঞ্চেলর  ইিতহাস  ও  ঐিতহ্েযর  সঙ্েগ  জনপ্িরয়  পানীয়  মিলদার
নামিট  সর্বাঙ্েগ  জিড়েয়।  যিদও  আধুিনকতার  েছাঁয়ায়  বড়  েকােনা  উৎসব
ছাড়া  মিলদার  আেয়াজন  এখন  আর  েদখা  যায়  না।  তেব  েকউ  েকউ  এখনও
সংস্কৃিত  বা  ঐিতহ্য  ধের  রাখেত  েছাট  পিরসের  মিলদা  খাওয়ােনার
আেয়াজন কেরন। চলুন েজেন েনওয়া যাক মিলদা ৈতিরর েরিসিপ।

েরিসিপ-
উপকরণ: নতুন েপালাওেয়র চাল, নািরেকল, আদা, লবণ, খাঁিট আঁেখর গুড়,
খই/মুিড়র  প্রেয়াজন  হয়।  পিরমােণর  িহসাব  কষেল  বড়  এক  কাপ  বাটা
েপালাওেয়র  চােলর  সঙ্েগ,  িকছুটা  মুিড়/খই  বাটা,  বড়  েটিবল  চামচ
নািরেকল  বাটা,  চা  চামচ  আদা  বাটার  সােথ  পিরমাণ  মেতা  আঁেখর  গুড়,
লবণ িমিশেয় ৩-৪ কাপ পািনর সােথ িমশ্রণ করেত হেব।

প্রণািল:  একিট  পাত্ের  প্রথেম  পিরমাণ  মেতা  েপালাওেয়র  চাল  বাটা,
মুিড়  বা  খই  বাটা,  নািরেকল  বাটা  ও  খাঁিট  আঁেখর  গুড়  িমিশেয়  হাত
িদেয়  কচেল  িনন  েযন  সবগুেলা  উপাদান  একসঙ্েগ  িমেশ  যায়।  আেরকিট
পাত্ের  পািন  িদেয়  তােত  আেগর  িমশ্রণগুেলা  অল্প  অল্প  কের  িমিশেয়
নাড়েত  থাকুন,  তেব  এ  িমশ্রেণ  পািনর  পাশাপািশ  তরল  দুধ  বা  ডােবর
পািনও ব্যবহার কেরন অেনেক। এবাের সবগুেলা িমশ্রণ ঢালার পর পিরমাণ
মেতা  লবণ  ও  আদা  বাটা  িদেয়  ভােলা  কের  নাড়ুন।  িমশ্রণ  হেয়  েগেল
পছন্দমেতা গ্লােস েঢেল তার ওপর মুিড় বা খই িছিটেয় অল্প নািরেকল



বাটা িছিটেয় িদেয় সািজেয় পিরেবশন করুন সুস্বাদু মিলদা।

মিলদােক  আরও  সুস্বাদু  করেত  অেনক  জায়গােত  িচড়াও  িমশােনা  হয়।  আেগ
িমশ্রণ  ও  বাটার  কাজ  শীলপাটা  ও  ঘুঁটিন  িদেয়  করা  হেতা,  তেব  এখন
চাইেল  ব্েলন্ডাের  ব্েলন্ড  কের  ৈতির  কের  িনেত  পােরন।  যিদও  চাল
বাটার  কাজিট  শীলপাটায়  করেল  স্বাদটা  অেনক  ভােলা  হেব।  ঠান্ডা
ঠান্ডা পিরেবশন করুন।

েডঙ্গু  েরাগীেক  খাওয়ােত  পােরন
েযসব খাবার
written by Chandradip News24 | October 16, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  েডঙ্গুর  প্রাদুর্ভাব  বাড়েছ।  এ  সময়  সুস্থ
থাকাটা  চ্যােলঞ্েজর  িবষয়।  কারণ  েডঙ্গুেত  শরীেরর  প্লািটেলট  কেম
েযেত  শুরু  কের।  এছাড়া  শারীিরক  িবিভন্ন  সমস্যা  বাড়েত  পাের।  তাই
েডঙ্গু  হেল  পুষ্িটকর  খাবােরর  মাধ্যেম  শরীের  পুষ্িট  গ্রহণ  আরও
বাড়ােত হেব।

পুষ্িটিবদেদর মেত, েডঙ্গু হেল পুষ্িটকর খাবার খাওয়ার িদেক েখয়াল
রাখা জরুির। জ্বর হেল অেনেকই খাওয়া-দাওয়া েছেড় েদন। এর েথেক হেত
পাের পািনশূন্যতা। পাশাপািশ কেম েযেত পাের প্লািটেলট সংখ্যা। তাই
বািড়েত  কারও  েডঙ্গু  জ্বর  হেল  অবশ্যই  কেয়কিট  খাবার  খাওয়ােনা
জরুির।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%81-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%80%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%aa/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%a1%e0%a7%87%e0%a6%99%e0%a7%8d%e0%a6%97%e0%a7%81-%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a7%80%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%96%e0%a6%be%e0%a6%93%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be%e0%a6%a4%e0%a7%87-%e0%a6%aa/


ডােবর পািন
শারীিরক সুস্থতায় ডােবর পািন অেনক উপকারী। েডঙ্গু জ্বর হেল শরীের
তরল  পদার্েথর  শূন্যতা  েথেক  সৃষ্িট  হয়  িডহাইড্েরশন।  তাই  এ  সময়
েবিশ কের ডােবর পািন পান করুন। এেত থােক ইেলক্ট্েরালাইটেসর মেতা
প্রেয়াজনীয় পুষ্িট।

ডািলম
ডািলেম থােক প্রচুর পিরমােণ িভটািমন ও িমনােরল। এ সময় ডািলম েখেল
বাড়েব প্লািটেলেটর সংখ্যা। এই উপকারী ফলিট েখেল ক্লান্িত ও অবসাদ
অনুভূিতও দূর হেব।

কমলা
কমলা  বা  মালটার  রেস  প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস  ও  অ্যান্িট
অক্িসেডন্ট  থােক।  এ  দুিট  উপাদান  েডঙ্গু  জ্বর  িনয়ন্ত্রেণ  উপকার
কের।

হলুদ
রান্নাঘেরর  একিট  উপাদান  হেলা  হলুদ।  যা  িচিকৎসায়  যুগ  যুগ  ধের
ব্যবহৃত  হেয়  আসেছ।  েডঙ্গু  জ্বর  হেল  এক  গ্লাস  দুেধর  সঙ্েগ  এক
িচমিট  হলুদ  িমিশেয়  পান  করুন।  হলুদ  দুধ  খাওয়ার  একািধক  স্বাস্থ্য
উপকািরতা আেছ।

ব্েরাকিল
ব্েরাকিল হেলা িভটািমন েক’র একিট ভােলা উৎস। অন্যিদেক িভটািমন েক
রক্েতর  প্লািটেলট  বাড়ােত  সহায়তা  কের।  যিদ  েকােনা  ব্যক্িত
েডঙ্গুেত আক্রান্ত হন, তাহেল অবশ্যই তােক ব্েরাকিল খাওয়ােত হেব।

পালং শাক
পালং  শােক  থােক  প্রচুর  পিরমােণ  আয়রন  ও  ওেমেগা-থ্ির  ফ্যািট
অ্যািসড।  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ব্যবস্থােকও  শক্িতশালী  করেত



সহায়তা  কের  এই  শাক।  পালং  শাক  গ্রহেণ  েডঙ্গু  েরাগীর  প্লািটেলট
দ্রুত বাড়েব।

েডঙ্গু হেল পুষ্িটকর খাবার খাওয়ার পাশাপািশ ৈতলাক্ত ও ভাজােপাড়া
খাবার পিরহার করুন। একই সঙ্েগ মসলাযুক্ত খাবারও এিড়েয় চলেত হেব।

এছাড়া  ক্যােফইনযুক্ত  পানীয়  পান  করেবন  না।  এসব  খাবার  শরীেরর
েকােনা উপকােরই আেস না বরং ক্লান্িত ও অসুস্থতা বািড়েয় েদয়।

সূত্র: ইন্িডয়ান এক্সপ্েরস

 

িচিন  েখেয়  েফলিছ  িক  না,  বুঝব
কী কের?
written by Chandradip News24 | October 16, 2024

 

চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: অ্যােডড সুগার (খাবাের েয িচিন েযাগ করা হয়)’
খাওয়া  উিচত  নয়।  েকননা  আমরা  েয  িচিন  খাই  তার  েবিশর  ভাগই
অবেচতনভােব।  িমষ্িট,  েকক,  ফল,  প্রক্িরয়াজাত  খাবার,  পানীয়র
সুক্েরাজ,  েডক্সট্েরাজ,  ফ্রুক্েটাজ  ও  কর্ন  িসরােপর  মাধ্যেম
‘লুকািয়ত’ িচিন ঢুেক পেড়।
আমরা েয িচিন খাই তার েবিশর ভাগই অবেচতনভােব। িমষ্িট, েকক, ফল,
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প্রক্িরয়াজাত খাবার, পানীয়র সুক্েরাজ, েডক্সট্েরাজ, ফ্রুক্েটাজ ও
কর্ন িসরােপর মাধ্যেম ‘লুকািয়ত’ িচিন ঢুেক পেড় l
িচিন  েতা  আমরা  কমেবিশ  সবাই  খাই।  িকন্তু  আমরা  েবিশ  িচিন  েখেয়
েফলিছ  িক  না,  বুঝব  কী  কের?  জার্মািনর  ডার্মােটালিজস্ট  ও
পুষ্িটিবেশষজ্ঞ ডা. িললা আহেলমান িচিন েবিশ েখেল েযসব লক্ষণ েদখা
েদয়, তা জািনেয়েছন।

১. বারবার িখেদ লােগ, ওজন েবিশ

িচিনেত  প্রচুর  ক্যালির  রেয়েছ।  পাশাপািশ  েবিশ  িচিন  েখেল  বারবার
ক্ষুধা  লােগ।  কারণ,  স্বল্প  েময়ােদ  রক্েত  গ্লুেকােজর  মাত্রা
বাড়ায়  িচিন,  িকন্তু  ফাইবােরর  অভােবর  কারেণ  এর  েকােনা  স্থায়ী
প্রভাব থােক না। ফেল ‘সুগার স্পাইক’ হয় আর বারবার ক্ষুধা লােগ।
পিরণিতেত েবিশ েবিশ েখেয় ওজন বািড়েয় েফিল আমরা।

২. ত্বেকর স্বাস্থ্য নষ্ট

িচিন  েখেল  শুধু  ইনসুিলেনর  মাত্রাই  বােড়  না,  রক্েত  ইনসুিলেনর
মেতা  গ্েরাথ  ফ্যাক্টর-১  বা  িজএফ-১  নােম  একিট  হরেমানও  বােড়।
ইনসুিলন  ও  িজএফ-১  েসেবিসয়াস  গ্রন্িথগুেলােক  উদ্দীপ্ত  কের।
ক্ষিতগ্রস্ত হয় ত্বেকর প্েরািটন। আর ব্রণসহ িবিভন্ন ধরেনর ত্বেকর
সমস্যা  েদখা  েদয়।  তাই  ব্রণ  েদখা  িদেল  বুঝেত  পারেবন  েয  আপিন
প্রেয়াজেনর তুলনায় েবিশ িচিন খাচ্েছন।

আমরা েয িচিন খাই তার েবিশর ভাগই অবেচতনভােব। িমষ্িট, েকক, ফল,
প্রক্িরয়াজাত খাবার, পানীয়র সুক্েরাজ, েডক্সট্েরাজ, ফ্রুক্েটাজ ও
কর্ন িসরােপর মাধ্যেম ‘লুকািয়ত’ িচিন ঢুেক পেড় l
িচিন  েতা  আমরা  কমেবিশ  সবাই  খাই।  িকন্তু  আমরা  েবিশ  িচিন  েখেয়
েফলিছ  িক  না,  বুঝব  কী  কের?  জার্মািনর  ডার্মােটালিজস্ট  ও
পুষ্িটিবেশষজ্ঞ ডা. িললা আহেলমান িচিন েবিশ েখেল েযসব লক্ষণ েদখা
েদয় l

৩. মুড সুইং, বদেমজাজ

রক্েত গ্লুেকােজর মাত্রা বাড়ার ফেল ইনসুিলন িনঃসরণও স্বাভািবেকর
তুলনায়  েবিশ  ঘেট।  এিট  মােঝমধ্েয  এতটাই  শক্িতশালী  হয়  েয  রক্েত
শর্করার  পিরমাণ  স্বাভািবক  স্তর  েথেক  কেম  ন্যূনতম  মাত্রার  িনেচ
চেল যায়। তখন আপনার হাইেপাগ্লাইেসিময়া হেত পাের। তখন ক্ষুধা লােগ
আর ‘মুড সুইং’ হয়। ফেল হুট কের েরেগ যাওয়া, অল্পেত হতাশ হেয় পড়া
ও েমজাজ হারােনার মেতা ঘটনা ঘটেত পাের।



৪. েরাগ প্রিতেরাধক্ষমতা কেম যাওয়া

সাধারণত ক্ষুদ্রান্ত্েরর মাধ্যেম িচিন েশািষত হয়। যখন গ্লুেকাজ ও
ফ্রুক্েটােজর  মেতা  সাধারণ  িচিনর  পিরমাণ  আমােদর  ক্ষুদ্রান্ত্েরর
ধারণক্ষমতােক  ছািড়েয়  যায়,  তখন  এই  িচিন  বৃহদন্ত্ের  েশািষত  হয়।
পুষ্িটিবেশষজ্ঞেদর  মেত,  এই  িচিন  বৃহদন্ত্ের  থাকা  ব্যাকেটিরয়ার
খাদ্য  হেয়  ওেঠ।  এর  ফেল  এন্েডাটক্িসন  নােমর  িবষ  উৎপন্ন  হয়।  এিট
লাইেপাপিলস্যাকারাইড  নােমও  পিরিচত।  এিট  রক্েত  প্রেবশ  কের  নীরব
প্রদাহ  ৈতির  কের।  শরীেরর  েরাগ  প্রিতেরােধর  ব্যবস্থােক  দুর্বল
কের। আর শরীেরর বার্ধক্যেক ত্বরান্িবত কের।

৫. দ্রুত বুিড়েয় যাওয়া

এিট ৈবজ্ঞািনকভােব প্রমািণত েয েবিশ েবিশ িচিন েখেল ‘অ্যাডভান্সড
গ্লাইেকশন অ্যান্ড প্েরাডাক্টস’(এিজইএস) ৈতির হয়। এর ফেল বয়স ৩০-
এর পর আমােদর ত্বেক স্বাভািবক প্রক্িরয়ায় েয ক্ষয় হয়, তা আর পূরণ
কের উঠেত পাের না। ফেল মানুষ দ্রুত বুিড়েয় েযেত থােক।


