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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
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
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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 10, 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 10, 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।
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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 10, 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।

িলভােরর জন্য ৫িট উপকারী খাবার
written by Chandradip News24 | October 10, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  সুস্থ  থাকার  জন্য  িলভােরর  সুস্থতা  িনশ্িচত
করা সবার আেগ জরুির। কারণ এিট শরীেরর অন্যতম জরুির কার্য সম্পাদন
কের। িলভার আক্রান্ত হেত থাকেল তা শুরুর িদেক বুঝেত পারা যায় না।
অেনক  সময়  যতিদেন  লক্ষণ  েদখা  েদয়,  ততিদেন  েদির  হেয়  যায়।  তাই
আেগভােগই  িলভােরর  প্রিত  যত্নশীল  হেত  হেব।  েসজন্য  ধূমপান,
মদ্যপানসহ সব ধরেনর বদ অভ্যাস বাদ িদেত হেব। পাশাপািশ েখেত হেব
এমন খাবার যা িলভােরর জন্য উপকারী। চলুন েজেন েনওয়া যাক এমন ৫িট
খাবার সম্পর্েক-
েলবু পািন

েলবুেত  প্রচুর  িভটািমন  িস  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ,  যা
িলভারেক িডটক্িসফাই করেত সাহায্য কের। সকােল এক গ্লাস উষ্ণ েলবু
পািন পান করেল তা িপত্ত উৎপাদনেক উদ্দীিপত করেত পাের এবং িলভার
েথেক  টক্িসন  েবর  করেত  সাহায্য  কের,  এিট  ধীের  ধীের  িলভাের  জেম
থাকা চর্িব কমােত পাের।

অ্যােলােভরার রস

অ্যােলােভরায় রেয়েছ প্রদাহিবেরাধী এবং িডটক্িসফাইং ৈবিশষ্ট্য যা
িলভােরর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  করেত  পিরিচত।  সকােল  কাঁচা  ১  েটিবল
চামচ  অ্যােলােভরার  রস  পািনেত  িমিশেয়  খাওয়ার  অভ্যাস  করুন।  এিট
প্রাকৃিতক  িডটক্িসিফেকশন  বািড়েয়  ফ্যািট  িলভার  কমােত  সাহায্য
করেব এবং সিঠক িবপাকীয় ক্িরয়াকলােপ সাহায্য করেব।

গ্িরন িট



এই চােয় ক্যােটিচেনর উচ্চ ঘনত্ব রেয়েছ, যা অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট যা
িলভােরর কার্যকািরতা বাড়ায় এবং চর্িব জমা কমায়। প্রিতিদন ২ েথেক
৩ কাপ গ্িরন িট েখেল চর্িব িবপাক প্রক্িরয়া সহজতর হেত পাের এবং
িলভােরর  মধ্েয  প্রদাহ  কমােত  পাের,  যার  ফেল  এিট  ফ্যািট  িলভার
েরােগর িচিকৎসায় সহায়তা কের।

দারুিচিন

দারুিচিন রক্েত শর্করােক িনয়ন্ত্রণ করেত সাহায্য কের এবং িলভাের
চর্িব  জমা  কমায়।  আপনার  িলভােরর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  করেত  আপনার
চা, কিফ বা অন্যান্য খাবাের আধা চা চামচ দারুিচিন গুঁড়া ব্যবহার
করুন।  এেত  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  ৈবিশষ্ট্যও  রেয়েছ,  তাই  এর
অক্িসেডিটভ স্ট্েরস হ্রাস কের।

কাির পাতা

কাির  পাতা  েহপােটাপ্েরােটকিটভ  ৈবিশষ্ট্েযর  অিধকারী  এবং
েকােলস্েটরল এবং ট্রাইগ্িলসারাইেডর ঘনত্ব হ্রােস অবদান রােখ। ৫-৭
টা  তাজা  কাির  পাতা  িচবােনা  বা  প্রিতিদেনর  খাবাের  েযাগ  করার
পরামর্শ  েদন  িবেশষজ্ঞরা।  এই  অভ্যাসিট  িলভােরর  িডটক্িসিফেকশনেক
সহজতর করেত পাের, চর্িব জমা কমােত পাের এবং িলভােরর স্বাস্থ্যেক
উন্নত করেত পাের।

ফ্যািট  িলভােরর  সমস্যা  েথেক
েযভােব িমলেব মুক্িত
written by Chandradip News24 | October 10, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  ফ্যািট  িলভােরর  সমস্যা  েকােনা  ধরেনর  লক্ষণ  প্রকাশ
ছাড়াই  েগাপেন  ঘেট  থােক।  স্বাস্থ্েযর  ওপর  এর  প্রভাব  পড়েত  শুরু  করেল  তখন
সমস্যা  খুঁেজ  পাওয়া  যায়।  এ  ধরেনর  সমস্যা  প্রিতেরাধ  করার  জন্য  প্রিতকার
গ্রহণ করা অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। িকছু ঘেরায়া প্রিতকার চর্িব জমা কমােত
এবং  িডটক্িসিফেকশন  বািড়েয়  িলভােরর  স্বাস্থ্যেক  ভােলা  রাখেত  পাের।  চলুন
েজেন েনওয়া যাক ফ্যািট িলভার প্রিতেরােধ ঘেরায়া প্রিতকার-

১. হলুদ দুধ

হলুেদ  রেয়েছ  কারিকউিমন।  এিট  একিট  শক্িতশালী  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
এবং  অ্যান্িট-ইনফ্েলেমটির  েযৗগ  যা  িলভার  িডটক্িসিফেকশেন  সহায়তা
কের।  ঘুমােনার  আেগ  এক  কাপ  উষ্ণ  হলুদ  দুধ  পান  করেল  িলভােরর
স্বাস্থ্যেক  ভােলা  রােখ  এবং  চর্িব  জমা  কমােত  সাহায্য  কের।  এর
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  িলভােরর  কার্যকািরতা  বাড়ায়  এবং  িপত্তর
উৎপাদনেক উদ্দীিপত কের।

২. আমলিক

আমলিকেত  িভটািমন  িস  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  রেয়েছ  প্রচুর
পিরমােণ, যা িলভারেক সািরেয় েতালা এবং চর্িব িবপাকেক সহজতর কের।
প্রিতিদন সকােল খািল েপেট ১-২িট তাজা আমলিক বা এক চা চামচ আমলিক
পাউডার  পািনেত  িমিশেয়  েখেল  িলভােরর  কার্যকািরতা  বৃদ্িধ  পায়  এবং
চর্িব জমা কমােত পাের।



৩. আদা চা

আদার প্রদাহ িবেরাধী এবং অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট ৈবিশষ্ট্য রেয়েছ যা
িলভােরর  স্বাস্থ্েযর  উন্নিত  কের  এবং  চর্িব  হজেম  সহায়তা  কের।
সকােল বা খাবােরর পের এক কাপ আদা চা পান করেল চর্িব িবপাক বৃদ্িধ
পায় এবং িলভােরর চর্িব কমােত সাহায্য কের। আদা িপত্ত উত্পাদনেকও
উদ্দীিপত কের, হজেমর উন্নিত কের।

৪. রসুন

রসুন  সালফার  েযৗগ  সমৃদ্ধ  যা  েহপািটক  এনজাইম  সক্িরয়  কের।  এিট
িডটক্িসিফেকশন  প্রক্িরয়া  এবং  চর্িব  ভাঙেত  সাহায্য  কের।
প্রিতিদেনর  খাদ্যতািলকায়  রসুেনর  ১-২িট  কাঁচা  েকায়া  রাখেল  তা
েহপািটক চর্িব জেম থাকা কমােত এবং িলভােরর স্বাস্থ্েযর উন্নিতেত
সাহায্য করেত পাের।

৫. েমিথ

েমিথ রক্েতর গ্লুেকাজ এবং িলিপেডর ঘনত্ব উভয়ই কমােত উপকারী। ১ চা
চামচ  েমিথ  সারারাত  িভিজেয়  রাখার  এবং  পেরর  িদন  সকােল  খািল  েপেট
খাওয়ার পরামর্শ েদন িবেশষজ্ঞরা। এই অভ্যাসিট ইনসুিলন সংেবদনশীলতা
বৃদ্িধ কের এবং ট্রাইগ্িলসারাইেডর ঘনত্ব কিমেয় েহপািটক চর্িব জমা
কমােত সাহায্য কের।

মহানবীর  যুেগ  েযমন  িছল  ধর্মীয়
সহাবস্থান
written by Chandradip News | October 10, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  প্িরয়  নবী  (সা.)  মিদনায়  িহজরতকােল
(েসপ্েটম্বর  ৬২২  খ্ির.)  পাঁচ  ধরেনর  মানুেষর  সংশ্েলেষর  এক  নতুন
অিভজ্ঞতার মুেখামুিখ হন। যথা—মুহািজর, আনসার, ইহুিদ, খ্িরস্টান,
েপৗত্তিলক। তখন তাঁর প্রথম ও প্রধান অগ্রািধকার হয় ভ্রাতৃিবেরাধ-
িবদ্েবষ ও িবগ্রেহর অবসান ঘটােনা। প্িরয় নবী (সা.)-এর দর্শন—‘সহজ
কেরা, জিটল েকােরা না। সুসংবাদ দাও, ভয় েদিখেয় তািড়েয় িদেয়া না।
’ (বুখাির)

এই  নীিতেত  ‘শান্িত  ও  আনুগত্য-আত্মসমর্পণ’  তথা  Peace  &
Submission-এর িশক্ষায় িতিন Social contract বা সামািজক চুক্িতর
মেতা সম্প্রীিতমূলক ‘মিদনা সনদ’ প্রণয়ন কেরন।

মিদনা সনেদর প্রধান অর্জন—

(ক)  তাওিহদিভত্িতক  িলিখত  সনেদর  আেলােক  সংঘােতর  স্থেল  সর্বজনীন
িনরাপত্তা।

(খ) প্িরয় নবী (সা.)-এর েনতৃত্েব শান্িত ও রাজৈনিতক ঐক্য।

গ)  সাম্য  ও  মানবািধকােরর  িনশ্চয়তা।  মিদনা  সনেদর  ফেল
অসাম্প্রদািয়কতা  ও  সিহষ্ণুতার  পিরেবশ  গেড়  ওঠা  সহজতর  হয়।  মিদনা
সনদেক  বলা  হয়,  মানব  ইিতহােসর  প্রথম  িলিখত  সংিবধান  Written
constitution.



সনেদর সারসংক্েষপ

(ক)  মুসিলম,  ইহুিদ,  খ্িরস্টান  ও  েপৗত্তিলক  সমান  নাগিরক  অিধকার
েভাগ করেব।

(খ)  রাসুলুল্লাহ  (সা.)  হেবন  নব  গিঠত  ‘মিদনা  প্রজাতন্ত্ের’র
প্রধান ও সর্েবাচ্চ িবচারালেয়র Court of Appeal-এর সর্বময় কর্তা।

(গ) সবার পিরপূর্ণ ধর্মীয় স্বাধীনতা থাকেব, এেত েকােনা হস্তক্েষপ
করা যােব না।

(ঘ) েকােনা ব্যক্িতর অপরােধর দােয় তার সম্প্রদায়েক দায়ী করা যােব
না।

(ঙ) দুর্বল, অসহায়েক সাহায্য ও রক্ষা করেত হেব।

(চ) সনদ স্বাক্ষরকারী পক্ষগুেলার মধ্েয েকােনা িবেরাধ েদখা িদেল
রাসুল (সা.) তা আল্লাহর িবধান অনুযায়ী মীমাংসা করেবন।

মিদনা  সনেদর  মাধ্যেম  রাসুলুল্লাহ  (সা.)  ক্ষমতা  ও  শ্েরষ্ঠত্ব
বৃদ্িধ পায়, ইসলামী রাষ্ট্েরর িভত্িত রিচত হয়, ধর্মীয় স্বাধীনতা
ও মিদনার পুনর্গঠন সম্ভব হয়। মিদনা সনেদর ধারাবািহকতায় প্িরয় নবী
(সা.)  েগাত্রপ্রধান  শািসত  ২৭৬িট  েদশীয়  রাজ্যেক  একত্র  কেরন।
মিদনােকন্দ্িরক এ ব্যবস্থার িবস্তৃিত িছল ১০-১১ লাখ বর্গমাইেলরও
েবিশ এলাকা। পরবর্তী সমেয় প্িরয় নবী (সা.) সংঘােতর স্থেল শান্িত
প্রিতষ্ঠার  জন্যই  ষষ্ঠ  িহ./  ৬২৮  খ্ির.  ‘হুদাইিবয়া’র  সন্িধ
স্বাক্ষর কেরন।

হুদাইিবয়ার  সন্িধর  ফেল  মক্কা-মিদনার  মধ্েয  যুদ্ধিবগ্রহ  স্থিগত
থাকার  সুবােদ  প্িরয়  নবী  (সা.)  ইসলাম  প্রচাের  কূটৈনিতক  তৎপরতা
শুরু  কেরন।  ফেল  প্িরয়  নবী  (সা.)-এর  জীবদ্দশায়  ইসলাম
আন্তর্জািতকরূপ পিরগ্রহ কের। যার িভত্িত হেলা—

উম্মাহ (অিভন্ন জাতীয়তােবাধ ও অখণ্ডতা),

উখওয়াৎ (িবশ্বজনীন ইসলামী ভ্রাতৃত্ব),

তাবিলগ (ধর্মীয় প্রচার) ও

িখদমেত খালক (সৃষ্িটর েসবা-সংরক্ষণ)।



এই  েচতনােবােধর  সার্থকতায়  প্িরয়  নবী  (সা.)  পত্রাবিল  অনন্য
িকংবদন্িত  ও  প্িরয়  নবী  (সা.)-এর  চলন্ত-জীবন্ত  মুিজজা।  িমসরীয়
গেবষক  ড.  হািমদুল্লাহর  মেত,  প্িরয়  নবী  (স.)  যাঁেদর  কােছ  পত্র
পািঠেয়িছেলন  তাঁেদর  সংখ্যা  দু-আড়াই  শর  কম  নয়।  তাঁেদর  অন্যতম
হেলন—

েরাম সম্রাট (কায়সার) িহরাক্িলয়াস,

ইয়ামামার গভর্নর হাওয়া িবন আলী,

বাহরাইেনর গভর্নর মুনিজর িবন সাওয়া,

ওমােনর গভর্নর জাফর িবন জুলান্িদ,

দােমস্েকর গভর্নর হািরস িবন আিব শামর গাসসািন,

আিবিসিনয়া বা হাবশার বাদশাহ নাজ্জািস আসহাম,

িমশররাজ মাকাওকাস এবং ইরােনর শাহানশাহ িকসরা খসরু পারেভজ।

েরাম সম্রােটর কােছ িলিখত পত্েরর ভাষ্য—

প্িরয় নবী (সা.)-এর পিবত্র পত্র পােঠ েরাম সম্রাট িহরাক্িলয়ােসর
মেনাজগেত  ঝড়  বইেত  শুরু  কের।  িতিন  প্িরয়  নবী  (সা.)-এর  নবুয়েতর
সত্যতা  িনশ্িচত  হেয়  বেলিছেলন—‘হায়!  আিম  যিদ  তাঁর  কােছ  েপৗঁছােত
পারতাম! তেব আিম তাঁর পা ধুেয় িদতাম। ’ (বুখাির)

শুধু  তাই  নয়,  িতিন  রাজপ্রাসােদ  েরােমর  েনতৃস্থানীয়  ব্যক্িতেদর
সামেন  েঘাষণা  করেলন  :  ‘েহ  েরামবাসী।  েতামরা  িক  কল্যাণ,  িহদায়াত
এবং  েতামােদর  রাষ্ট্েরর  স্থািয়ত্ব  চাও?  তাহেল  এই  নবীর  আনুগত্য
(বাইআত) গ্রহণ কেরা…’ (বুখাির)

বস্তুত  এভােবই  ইসলাম  ‘িবশ্ব  িবজয়ী  ধর্ম’  িহেসেব  প্রিতষ্ঠা  পায়,
এেতও আল-েকারআেনর বাণীর িনত্যতা প্রমািণত হেলা : ‘েতামরা পরস্পর
শত্রু  িছেল,  অতঃপর  আল্লাহ  েতামােদর  মেন  সম্প্রীিত  দান  কেরেছন,
এখন েতামরা তাঁর অনুগ্রেহর কারেণ পরস্পর ভাই ভাই হেয়ছ…। ’ (সুরা
: আেল ইমরান, আয়াত : ১০৩)



সম্পর্ক  ব্েরকআপ  হেয়  েগেছ?
কষ্ট কমােবন েযভােব
written by Chandradip News | October 10, 2024

 চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক: প্েরেম েয েকউ পড়েত পােরন এেত অবাক হওয়ার
িকছু েনই। সম্পর্েকর সময়টা িঠক যতটা মধুর িঠক ততটাই কষ্টকর হেয়
ওেঠ  ‘েধাঁকা’  েখেল।  েবশ  িকছু  িদন  কান্নাকািট  কের  অেনেকই  আবার
নতুন  কের  ঘুের  দাঁড়ান,  নতুন  কারও  প্েরেম  পেড়ন।  িকন্তু  সবার
জীবেন  েতমনটা  হয়  না।  সম্পর্েক  যার  অনুভূিত  যত  গভীর,  িবচ্েছেদর
যন্ত্রণা তার মেন ততটাই দাগ কােট। েকউ মুষেড় পড়েলও সামেল েনন,
আবার অেনেক অবসােদ ডুেব যান। 
িবচ্েছেদর  যন্ত্রণা  সহ্য  করেত  না  েপের  চরম  িসদ্ধান্ত  েনওয়ার
নিজরও  কম  নয়।  তেব  এই  কষ্টকর  েথেক  েবিরেয়  আসার  পথও  রেয়েছ।  এমন
সমেয় কী করেল কষ্ট কমােনা েযেত পাের েসই পরামর্শ িদেলন মেনােরাগ
িবেশষজ্ঞ।  িতিন  বলেছন,  নতুন  প্রজন্েমর  অেনেকই  িডিজটাল  দুিনয়ায়
প্েরম খুঁেজ িনচ্েছন। েস ভােব হয়েতা েকউ কাউেক েচেনন না, িকন্তু
িকছু িদন কথাবার্তা চলেত না চলেতই অেনেক মানিসকভােব সংযুক্ত হেয়
পেড়ন  অন্য  মানুষিটর  সঙ্েগ।  েসই  মানুষিট  আেদৗ  িবশ্বােসর  েযাগ্য
িক  না,  তা  িনেয়  তিলেয়  েভেবও  েদেখন  না।  অথচ  িকছু  িদন  পের  েদখা
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যাচ্েছ,  দুজন  দুজেনর  পিরপূরক  নয়।  িবচ্েছদ  অবধািরত।  তেব  অল্প
সমেয়ই অেনেক এমনভােব মন িদেয় বেসন েয, ভাঙন ভীষণ কষ্টকর হেয় ওেঠ।
এই সমেয় সাধারণত কেয়কিট কাজ করা যায়।

বন্ধুেদর সঙ্েগ সময় কাটােনা

একা বেস থাকেলই স্মৃিত মনেক িবষন্ন কের তুলেব। েসই সমেয় আর িফরেব
না  েভেবই  দুই  েচাখ  ঝাপসা  হেয়  উঠেব।  তাই  এই  সময়টা  যথা  সম্ভব
বন্ধু,  আত্মীয়,  প্িরয়  মানুষেদর  সঙ্েগ  কাটােনা  দরকার।  েকাথাও
েবিরেয়  আসা,  িসেনমা  েদখায়  ব্যস্ত  কের  রাখেল  খািনকটা  সময়  অতীেতর
স্মৃিত েথেক দূের থাকা যােব। তেব, িবষণ্ণ মেন এর েকােনাটাই ভােলা
লাগেত নাও পাের। তবু বন্ধুেদর সঙ্েগ কষ্েটর কথা েশয়ার কের িনেল
মন হালকা লাগেব।

িনেজেক েবাঝােনা

িনেজেক প্রশ্ন করা দরকার, েয মানুষিট কষ্ট িদেলন, িতিন সত্িয িক
েযাগ্য  িছেলন?  িতিন  িক  সত্িয  েকােনািদন  ভােলােবেসিছেলন?  যিদ  তা
না-ই হয়, তাহেল এই েচােখর পািন বা কষ্ট অর্থহীন। জীবেন আবার নতুন
েকউ আসেবন। শুধু েসই সমেয়র জন্য অেপক্ষ করা প্রেয়াজন।

কােজ মন েদওয়া

মানিসক কষ্ট েভালার অন্যতম উপায় িনেজর কােজ মন েদওয়া। িনেজেক সময়
েদওয়া।  িবচ্েছেদর  পেরর  সময়  যতই  টালমাটাল  েহাক  না  েকন,  কর্মজগেত
মন  িদেল  েবশ  িকছুটা  সময়  অন্য  সব  িদকগুেলা  ভুেল  থাকা  যায়।
েপশাজগেত  মনঃসংেযােগ  কােজর  উন্নিত  হেত  বাধ্য।  এ  ক্েষত্ের  কােজর
জগেত প্রশংসা িমলেল নতুন কের ভােলা লাগা ৈতির হেব।

শখ

েছাট েথেক বড় হওয়ার পেথ নানা সমেয় নানা রকম শখ ৈতির হয়। অেনক শখ
হািরেয়ও  যায়।  জীবেনর  েসই  ভােলা  লাগা,  শখগুেলােক  নতুন  কের
পুনরুজ্জীিবত  করা  যায়।  মেনােরাগ  িবেশষজ্ঞ  বলেছন,  এই  সমেয়  ভােলা
লাগার িবষেয় ডুেব েগেল ভােলা সময় কাটােনা সম্ভব। েকউ গান গাইেত
ভােলাবােসন, েকউ ছিব আঁকেত। কারও যিদ ফুেলর গাছ ভােলা লােগ িতিন
বািড়র  এক  অংেশ  বাগান  করায়  মন  িদেত  পােরন।  নতুন  কের  গান  িশখেত
পােরন। আঁকা েশখােত পােরন। িনেজেক ভােলা িদকগুেলােত ডুিবেয় রাখেল
কষ্ট েভালা সম্ভব হেব।



েযাগােযাগ িছন্ন করা

িবচ্েছেদর  পেরও  অেনেক  প্রাক্তেনর  ছিব  েদেখ  নীরেব  েচােখর  পািন
েফেলন।  অেনেক  সামািজক  মাধ্যেম  তার  গিতিবিধ  নজের  রােখন।  িকন্তু
এগুেলা কের কষ্ট কমােনা যায় না। েয িগেয়েছ তাঁর জন্য মন খারাপ না
কের  নতুন  িকছুেত  মন  েদওয়া  প্রেয়াজন।  মেনর  কষ্ট  প্িরয়  েকােনা
মানুষেক বলেত পােরন। যিদ সমস্ত কথা না বলা যায়, তাহেল ডােয়িরেত
িলেখ রাখেত পােরন। এেত িকছুটা হেলও কষ্ট কমেত পাের।

মেনােরাগ  িবেশষজ্ঞ  বলেছন,  সময়  এ  ক্েষত্ের  ক্ষেত  প্রেলপ  লাগােত
সাহায্য কের। তাই কষ্ট েভালার জন্য সময় েদওয়া প্রেয়াজন। তেব যিদ
িবচ্েছেদর অিভঘােত খাওয়া-ঘুম ও ৈদনন্িদন জীবেন তার খারাপ প্রভাব
পড়েত শুরু কের তাহেল কাউন্েসিলং করােনা দরকার।

জীবন পাল্েট িদেত পাের এ িপ েজ
আব্দুল কালােমর এই ১০ বাণী
written by Chandradip News | October 10, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  ভারেতর  প্রয়াত  প্রাক্তন  রাষ্ট্রপিত  এ  িপ  েজ
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আব্দুল কালােমর এই ১০িট বাণী আপনার জীবন বদেল িদেত পাের। জীবেন
চলার  পেথ  নানাভােব  আপনােক  অনুপ্রািণত  করেব  তার  বাণীগুেলা।  এর
মাধ্যেম িনেজর জীবন িনেয় আশাবাদী েতা হেবনই, গড়েত পারেবন িনেজেক।
এ  িপ  েজ  আব্দুল  কালাম  বেলিছেলন,  স্বপ্ন  পূরণ  না  হওয়া  পর্যন্ত
স্বপ্ন  েদেখ  যাও।  স্বপ্ন  তা  নয়  যা  তুিম  ঘুিমেয়  ঘুিমেয়  েদখ,
স্বপ্ন হেলা েসটাই যা েতামােক ঘুমােত েদয় না।

২।  তুিম  যিদ  সূর্েযর  মত  আেলা  ছড়ােত  চাও,  তাহেল  আেগ  সূর্েযর  মত
পুড়েত েশেখা।

৩। সবসময় মাথায় রাখেব কিঠন কাজ েবিশ আনন্দ েদয়। তাই যত কিঠন কােজ
সাফল্য পােব, তত মেনর েভতের আনন্দ েবিশ হেব।

৪। কাউেক হািরেয় েদওয়া সহজ। তেব আসল কাজ হল কারও মন জয় করা। েসই
েচষ্টা করা উিচত সবসময়।

৫। একবার সাফল্য েপেয় বেস েযও না। েসক্েষত্ের পেররবার ব্যর্থ হেল
বািকরা  বলেব  েয  আেগর  বার  ভাগ্েযর  জন্য  সাফল্য  েপেয়িছেল।  েতামার
পিরশ্রেমর মূল্য েদেব না েকউ তখন।

৬। একটা েগাটা েদশ ও জািতেক বদলােত পাের িতনজনই। তারা হেলন মা,
বাবা ও িশক্ষক।

৭।  একটা  কথা  সবসময়  মাথায়  রাখেব  েয  জীবেন  সমস্যা  থাকেবই।  আর
সমস্যার  প্রেয়াজনও  আেছ।  সমস্যা  আেছ  বেলই  সাফল্য  পাওয়ার  পর  এত
আনন্দ হয়।

৮। েয ভােলা িশক্ষার্থী েয সবসময় প্রশ্ন কের। প্রশ্ন করার সুেযাগ
কের েদওয়া উিচত। তা না হেল েকউ িশখেত পাের না।

৯।  ছাত্রজীবেন  আিম  িবমােনর  পাইলট  হেত  েচেয়িছলাম।  িকন্তু  েসই
স্বপ্ন পূরেণ ব্যর্থ হেয়িছ, হেয় েগিছ রেকট িবজ্ঞানী।

সবেচেয়  মজাদার  একিট  কথা  বেলিছেলন  ভারেতর  এই  প্রয়াত  প্রাক্তন
রাষ্ট্রপিত। িতিন বেলিছেলন, একটা েগাটা জািতর সবেচেয় ভােলা েমধা
ক্লাসরুেমর েশষ েবঞ্চ েথেক পাওয়া যায়।

 



বন্যায়  স্বাস্থ্য  রক্ষার  উপায়
কী?
written by Chandradip News24 | October 10, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  স্বাস্থ্য  েডক্স  ::  ভাির  বৃষ্িট  ও  ভারেতর  উজােনর
পািনেত  স্মরণকােলর  ভয়াবহ  বন্যার  কবেল  েদেশর  েফনী,  েনায়াখালী,
কুিমল্লা ও ব্রাহ্মণবািড়য়াসহ িবিভন্ন েজলা। অেনক স্থােন িবদ্যুৎ
উপেকন্দ্ের  পািন  উঠায়  ও  ৈবদ্যুিতক  খুঁিট  ক্ষিতগ্রস্ত  হওয়ায়
দুর্ঘটনা এড়ােত িবদ্যুৎ সরবরাহ বন্ধ কের েদওয়া হেয়েছ। এই অবস্থায়
িনরাপদ আশ্রেয় েযেত হেব অিত দ্রুত। আর বন্যায় স্বাস্থ্যসেচতনতার
িবষয়িটও অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ।

বন্যা  পিরস্িথিত  খারােপর  িদেক  েগেল  উত্েতিজত  না  হেয়  সতর্কতা
অবলম্বন  করেত  হেব।  িকছু  িবষয়  অনুসরণ  কের  িনরাপদ  স্থােন
েপৗঁছােনার ব্যবস্থা করেত হেব। েসই সঙ্েগ স্বাস্থরক্ষার িবষয়িটও
অনুসরণ করেত হেব।

১.  বন্যার  সময়  পািনর  উৎস  দূিষত  হেয়  যায়।  তাই  পািন  ভােলামেতা
ফুিটেয় ঠাণ্ডা কের পান করাসহ গৃহস্থািলর অন্যান্য কােজও ব্যবহার
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করেত হেব। বন্যার পািনেত িটউবওেয়ল তিলেয় েগেল এক কলস পািনেত িতন-
চার চা চামচ ব্িলিচং পাউডার িমিশেয় িটউবওেয়েলর েভতর এই পািন েঢেল
আধা  ঘণ্টা  েরেখ  এরপর  একটানা  আধা  ঘণ্টা  েচেপ  পািন  েবর  কের  েফেল
িদেল েসই পািন খাওয়ার উপেযাগী হেত পাের। ব্িলিচং পাউডার না থাকেল
এক ঘণ্টা িটউবওেয়েলর পািন েচেপ েবর কের েফলেত হেব।

২.  বন্যায়  প্রধান  স্বাস্থ্য  সমস্যা  ডায়িরয়া।  এ  জন্য  খাওয়ার  আেগ
সাবান িদেয় ভােলাভােব হাত ধুেত হেব। পায়খানা করার পর হাত একইভােব
পিরষ্কার  করেত  হেব।  ডায়িরয়া  বা  পাতলা  পায়খানা  শুরু  হেল
পিরমাণমেতা খাওয়ার স্যালাইন েখেত হেব।

৩.  দুই  বছেরর  কম  িশশুেক  প্রিতবার  পাতলা  পায়খানার  পর  ১০-১২  চা
চামচ  এবং  ২  েথেক  ১০  বছেরর  িশশুেক  ২০  েথেক  ৪০  চা  চামচ  খাওয়ার
স্যালাইন  িদেত  হেব।  খাওয়ার  স্যালাইন  বা  ওআরএস  না  থাকেল  িবকল্প
িহেসেব লবণ-গুেড়র শরবত খাওয়ােত হেব। পাশাপািশ ভােতর মাড়, িচঁড়ার
পািন, ডােবর পািন, িকছু পাওয়া না েগেল শুধু িনরাপদ পািন খাওয়ােনা
েযেত পাের।

৪. বন্যায় পচা-বািস খাবার েখেত বাধ্য হয় অসংখ্য মানুষ। ফেল ছিড়েয়
পেড়  ডায়িরয়াসহ  অন্যান্য  আন্ত্িরক  েরাগ।  িখচুিড়  খাওয়া  এ  সময়
স্বাস্থ্েযাপেযাগী।  খাবার  প্েলট  সাবান  ও  িনরাপদ  পািন  িদেয়  ধুেয়
িনেত  হেব।  পািন  েবিশ  খরচ  হয়  বেল  অেনেক  প্রথেম  একবার  স্বাভািবক
পািনেত থালাবাসন ধুেয় তারপর ফুটােনা পািনেত ধুেয় েনন। িকন্তু এটা
িঠক  নয়।  এেত  থালাবাসেন  অেনক  ধরেনর  জীবাণু  ছিড়েয়  পেড়,  যা  পের
পিরষ্কার  পািনেত  ধুেলও  দূর  হেত  চায়  না।  তাই  খাবার  গ্রহেণর  আেগ
থালাবাসন পিরষ্কার িবশুদ্ধ পািন িদেয় ধুেয় িনেত হেব।

৫.  বন্যার  সময়  মলত্যােগ  সতর্কতা  অবলম্বন  খুব  জরুির।  েযখােন-
েসখােন  মলত্যাগ  করা  উিচত  নয়।  এেত  েপেটর  পীড়া  ও  কৃিমর  সংক্রমণ
েবেড় যায়। সম্ভব হেল একিট িনর্িদষ্ট স্থােন মলত্যাগ করেত হেব এবং
মলত্যােগর পের সাবান বা ছাই িদেয় ভােলা কের হাত ধুেয় েফলেত হেব।

৬. এ সময় সাধারণত ৈবদ্যুিতক দুর্ঘটনা, পািনেত ডুেব যাওয়া, সাপ ও
েপাকামাকেড়র  কামেড়র  ঘটনাগুেলা  েবিশ  ঘেট।  এ  বছেরর  বন্যায়  সােপর
কামেড়  মারা  েগেছ  অেনক  মানুষ।  এ  ছাড়া  পািনর  িনেচ  বহু  ৈবদ্যুিতক
টাওয়ার,  খুঁিট,  ট্রান্সফরমার  লাইেনর  তার  ডুেব  থােক।  এসব
ৈবদ্যুিতক  লাইেনর  িনচ  িদেয়  েনৗকা  বা  েভলা  চালােনার  ক্েষত্ের  বা
চলাচেলর ক্েষত্ের খুব সতর্ক হেত হেব।


