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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  ভারেতর  প্রয়াত  প্রাক্তন  রাষ্ট্রপিত  এ  িপ  েজ
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
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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
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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
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।



ত্বেকর সমস্যায় উপকারী পুঁইশাক
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চন্দ্রদ্বীপ  লাইফস্টাইল  ::  পুঁইশাক  বাজাের  সারা  বছর  কম-েবিশ
পাওয়া যায়। প্রবাদ আেছ শােকর মধ্েয পুঁই, মােছর মধ্েয রুই। েদেশর
জনপ্িরয়, সুস্বাদু ও পুষ্িটকর শােকর মধ্েয অন্যতম হচ্েছ পুঁইশাক।
ইিলশ-পুঁই  ও  িচংিড়-পুঁই  অেনেকর  অিত  প্িরয়  খাবার।  নানা  ধরেনর
িভটািমনসমৃদ্ধ  এই  শাক  এক  িদেক  েরাগ  প্রিতেরােধ  সাহায্য  কের
অন্যিদেক ত্বেকর েসৗন্দর্য বাড়ােতও ভূিমকা রােখ।

সবুজ ও লাল-এই দুই রেঙর হেয় থােক পুঁইশাক। পুঁইশােক রেয়েছ প্রচুর
িভটািমন  ‘িব`,  ‘িস`  ও  ‘এ`  পাশাপািশ  প্রচুর  পিরমােণ  ক্যালিসয়াম
এবং আয়রন আেছ। নানা ধরেনর িভটািমন সমৃদ্ধ এই শাকিট একিদেক েযমন
বহুিবধ েরাগ প্রিতেরােধ সাহায্য কের, অন্যিদেক ত্বেকর েসৗন্দর্য
বৃদ্িধেতও গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ। সহজলভ্য বেল এই শাক কম-েবিশ
সবার কােছ প্িরয়।

পুঁইশােকর পুষ্িটগুেণর কারেণ ব্যাপক গ্রহণেযাগ্যতাও রেয়েছ। আসুন
এবার েজেন িনই পুঁই শােকর উপকািরতা সম্পর্েক-

১.  পুঁইশােক  রেয়েছ  প্রচুর  পিরমােণ  আঁশ  থােক,  যা  েকাষ্ঠকািঠন্য
দূর কের, েদেহর বর্জ্য েবর করেত সাহায্য কের।
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২.  পুঁইশােক  থাকা  িভটািমন  এ  এবং  িভটািমন  িস  ত্বেকর  েরাগজীবাণু
দূর  কের,  শারীিরক  বৃদ্িধেত  সাহায্য  কের।  েচােখর  দৃষ্িটশক্িত
ভােলা রােখ, েসই সঙ্েগ চুল মজবুত কের।

৩.  িনয়িমত  পুঁইশাক  েখেল  পাইলস,  িফস্টুলা  ও  েহেমারেয়ড  হওয়ার
আশঙ্কা থােক খুবই কম।

৪.  পুঁইশােক  প্রচুর  পিরমাণ  আঁশ  বা  ফাইবার  থােক,  যা  পাকস্থলী  ও
েকালন ক্যানসার প্রিতেরাধ কের।

৫.  যারা  ত্বেক  ব্রেণর  সমস্যায়  েভােগন,  তােদর  জন্য  পুঁইশাক  খুবই
ভােলা।

৬.  বদহজম,  গ্যাস,  অ্যািসিডিটসহ  নানা  সমস্যা  দূর  কের।  এ  ছাড়া
পুষ্িটগুণ েবিশ থাকায় এই শাক েরাগ প্রিতেরােধ েবশ কার্যকর।

৭.  পুঁইশােকর  আেছ  অ্যান্িট-ইনফ্লােমটির  গুণ।  শরীেরর  েকােনা  অংশ
আঘাতপ্রাপ্ত  হেয়  ফুেল  েগেল  পুঁইশােকর  িশকড়  েবেট  লাগােল  দ্রুত
উপশম হয়।

৮.  শরীের  েখাসপাঁচড়া  িকংবা  েফাঁড়ার  মেতা  অনাবশ্যক  সংক্রমেণর
িবরুদ্েধও লড়েত পারদর্শী পুঁইশাক।

৯.  যােদর  প্রায়  প্রিতিদনই  মাথাব্যথা  থােক,  িনয়িমত  পুঁইশাক  েখেল



তারা  উপকার  পােবন  খুব  দ্রুত।  তাই  পিরবােরর  সবার
স্বাস্থ্যসেচতনতায় খাদ্যতািলকায় িনয়িমত রাখুন পুঁইশাক।

‘মাঙ্িকপক্স’র প্রেকাপ বাড়েছ,
েকান লক্ষণ েদখেল সাবধান হেবন?
written by Chandradip News24 | September 9, 2024

চন্দ্রদ্বীপ লাইফস্টাইল :: েকািভেডর মর্মান্িতক স্মৃিত এখনও কারও
মন  েথেকই  মুেছ  যায়িন,  তার  মধ্েয  নতুন  কের  মাঙ্িকপক্েসর  িচন্তা।
এই  িনেয়  দু’বছের  দুইবার  মাঙ্িকপক্স  িনেয়  জরুির  অবস্থার  েঘাষণা
করল  িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থা।  আফ্িরকায়  আক্রান্েতর  সংখ্যা
ইেতামধ্েযই  ছািড়েয়েছ  ১৭  হাজােরর  েবিশ।  এই  পিরস্িথিতেত  কী  েদখেল
বুঝেবন আপিন মাঙ্িকপক্স আক্রান্ত।

আসুন েজেন িনই িক িক উপসর্গ েদখা িদেত পাের:

> প্রবল জ্বর হেত পাের। মাঙ্িকপক্েসর ফেল শরীের ব্যথাও হেত পাের।
ত্বেক র্যাশ েদখা েযেত পাের। েসই র্যাশ আবার সমেয়র সঙ্েগ সঙ্েগ
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লাল েফাঁড়ার মেতা আকার ধারণ করেত পাের। হাত, পা, পােয়র পাতা, মুখ
এবং শরীেরর নানা অংেশ ছিড়েয় পড়েত পাের এই র্যাশ।

>  েকািভেডর  মেতাই  েছাঁয়ােছ  এই  েরাগ।  পশু  েথেক  মানুেষ  বা  মানুষ
েথেক  মানুেষ  ছড়ােত  পাের  সংক্রমণ।  আক্রান্েতর  ক্ষত  বা  েদহ  তরেলর
সংস্পর্েশ আসা জামাকাপড় েথেকও িকন্তু ছড়ােত পাের এই মাঙ্িকপক্স।

এই েরােগর উপসর্গ েদখেল যা করেবন:

>  প্রথেমই  এই  েরােগর  উপসর্গ  েদখেল  পরীক্ষা  করােত  হেব।  জ্বর,
ক্লান্িত,  গা  ব্যথা,  লিসকা  গ্রন্িথ  ফুেল  যাওয়া  ও  ত্বেক  ক্ষত
ৈতিরর মেতা উপসর্গ েদখা িদেলই িচিকৎসেকর পরামর্শ িনন।

>  মাঙ্িকপক্েসর  উপসর্গ  সাধারণত  সংক্রমেণর  দ্িবতীয়  সপ্তাহ  েথেক
েদখা যায়। যিদ এই ভাইরােস আক্রান্ত কারও সংস্পর্েশ আেসন, তেব আেগ
েথেকই  আলাদা  থাকা  ভােলা।  তােত  বািকেদর  মধ্েয  সংক্রমেণর  ঝুঁিক
কমেব।

>  আলাদা  থাকার  সঙ্েগই  েগাসেলর  গামছা,  েতায়ােল  আলাদা  করেত  হেব।
যতক্ষণ না পরীক্ষার ফল হােত আসেছ, ততক্ষণ সতর্ক থাকেত হেব।

দ্রুত  ওজন  কমােত  পাের  েয
একিটমাত্র খাবার
written by Chandradip News | September 9, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ েডস্ক : ওজন কমােনা সহজ কথা নয়। এবার ওজন েবেড় েগেল
তা িনয়ন্ত্রেণ রাখা কিঠন। আপিন যিদ ওজন কমােত ব্যর্থ হন তেব একিট
খাবােরর ওপর ভরসা রাখেত পােরন। যার নাম শসা। িবশ্বাস করেবন িকনা
জািননা,  শসা  েখেল  দ্রুত  ওজন  কেম।  শুধু  িক  তাই?  শসার  রেয়েছ
নানািবধ উপকার। জানুন িবস্তািরত।

​িভটািমন  ও  খিনেজর  ভাণ্ডার​  শসা:  এই  ফেল  রেয়েছ  িভটািমন  িস,
িভটািমন েক, ম্যাগেনিশয়াম, পটািশয়াম, ম্যাঙ্গািনজ েখেক শুরু কের
একািধক  জরুির  িভটািমন  ও  খিনজ।  েসই  সঙ্েগ  এই  ফেল  েবশ  িকছুটা
পিরমােণ  ফাইবােরর  েখাঁজও  েমেল।  এছাড়াও  রেয়েছ
অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর  ভাণ্ডার।  েযই  কারেণ  িনয়িমত  শসা  েখেল  েদেহ
প্রদাহ কেম। দূের থােক একািধক জিটল অসুখ। তাই েচষ্টা করুন েরাজ
শসা খাওয়ার। তােতই একািধক জিটল অসুেখর ফাঁদ এিড়েয় েযেত পারেবন।

ওজন কমেব দ্রুত : আেগই বলা হেয়েছ শসায় রেয়েছ ফাইবােরর ভাণ্ডার।
শুধু তাই নয়, এই ফেল অেনকটা জলীয় অংশ রেয়েছ। আর ফাইবার এবং পািনর
েসৗজন্েয দীর্ঘক্ষণ েপট ভের থােক। যার ফেল আেজবােজ খাবার খাওয়ার
প্রেয়াজন  পেড়  না।  তােতই  ওজন  কেম।  এছাড়াও  এেত  মজুত  িকছু
অ্যান্িটঅক্িসেডন্েটর গুেণ বােড় িবপােকর হার। েসই সুবােদও ঝটপট
েমদ  কেম  েযেত  সময়  লােগ  না।  তাই  আপনার  ওেয়ট  লস  ডােয়েট  অবশ্যই
শসােক জায়গা কের িদন। তােতই উপকার িমলেব হােতনােত।

বেশ  থাকেব  হাই  সুগার  :  ডায়ােবিটস  েরাগীেদর  নানা  খাবাের  বারণ



থােক। তেব আপনারা চাইেল অনায়ােস শসা েখেত পােরন। কারণ, এই ফেলর
গ্লাইেসিমক ইনেডক্স অেনকটাই কম। েযই কারেণ শসা েখেল সুগার বাড়ার
আশঙ্কা  থােক  না।  উল্েটা  এেত  মজুত  ফাইবােরর  গুেণ  রক্েত  উপস্িথত
সুগারেক অনায়ােস িনয়ন্ত্রেণ রাখা যায়। তাই মধুেমহ েরাগীরা েরােজর
ডােয়েট অবশ্যই শসােক জায়গা কের িদন। তােতই উপকার িমলেব হােতনােত।

সুস্থ-সবল  থাকেব  হাড়:  ​হােড়র  েজার  বাড়ােতই  হেব।  নইেল  অকােলই
হােড়র ক্ষয়জিনত সমস্যা েনেব িপছু। এরপর সঙ্গী হেব অসহ্য ব্যথা।
হাঁটাচলা করেতও সমস্যা হেব। তাই িবপেদর ফাঁেদ পড়ার আেগই েচষ্টা
করুন  হােড়র  েজার  বািড়েয়  েফলার।  আর  েসই  কােজ  আপনােক  সাহায্য
করেত পাের অত্যন্ত উপকারী শসা। আসেল এই ফেল রেয়েছ িভটািমন েক-এর
ভাণ্ডার। আর এই িভটািমন হােড়র শক্িত বাড়ােনার কােজ িসদ্ধহস্ত।
আর  এই  কারেণই  িবেশষজ্ঞরা  িনয়িমত  এই  ফল  েখেয়  রসনাতৃপ্িত  করার
পরামর্শ েদন।

েকাষ্ঠকািঠন্য  থাকেব  দূের:  ​আপনার  িক  প্রিতিদন  িঠকমেতা  েপট
পিরষ্কার হয় না? েসক্েষত্ের ভরসা রাখেত পােরন শসার উপর। কারণ, এই
ফেল রেয়েছ জল এবং ফাইবােরর ভাণ্ডার। আর এই দুইেয়র গুেণ েপেটর হাল
িফরেত  সময়  লােগ  না।  এমনিক  মলেক  নরম  করেত  এবং  তার  গিতিবিধ
বাড়ােতও গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা েনয় জল এবং ফাইবার। যার ফেল সহেজই
েপট পিরষ্কার হেয় যায়। তাই এই েরােগ ভুক্তেভাগীরা েরােজর ডােয়েট
অবশ্যই শসােক জায়গা কের িদেত পােরন।

জ্বর  েকােনা  েরাগ  নয়,  েরােগর
উপসর্গ
written by Chandradip News24 | September 9, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  লাইফস্টাইল  ::  জীবেন  কখেনা  জ্বর  হয়িন-  এমন  কাউেক
খুঁেজ পাওয়া যােব না। েছাটরা েতা বেটই, বড়রাও বছের অন্তত একবার
জ্বের  আক্রান্ত  হন।  জ্বেরর  মাত্রা  েরাগ  েভেদ  অল্প  বা  েবিশ  হেত
পাের।  েকউ  েকউ  অল্প  িকছুিদন  জ্বের  েভােগন,  কারও  আবার  িদেনর  পর
িদন,  এমনিক  মােসর  পর  মাস  জ্বর  আেস।  আসেল  জ্বর  েকােনা  অসুখ  নয়,
অসুেখর লক্ষণ, একিট সাধারণ উপসর্গ। শরীেরর তাপমাত্রা স্বাভািবেকর
েচেয় েবিশ হেল তােক জ্বর বেল।

িবিভন্ন কারেণ শরীেরর তাপমাত্রা বাড়েত পাের। জ্বেরর প্রধান কারণ
হেলা জীবাণুর আক্রমণ বা ইনেফকশন। শরীেরর িবিভন্ন জায়গায় ইনেফকশন
হেত পাের আর এর মূেল থােক ভাইরাস, ব্যাকেটিরয়া, ফাঙ্গাস ইত্যািদ
জীবাণু।  এছাড়া  অেনক  সময়  ইনেফকশন  ছাড়াও  জ্বর  হেত  পাের,  িবেশষ
কের  িবিভন্ন  ধরেনর  কােনকিটভ  িটস্যু  িডিজজ,  িলম্েফামা,  এমনিক
ক্যানসােরও। আশ্চর্য মেন হেলও সত্য, ওষুধ খাওয়ার কারেণও জ্বর হয়,
যােক বেল ‘ড্রাগ িফভার’। তাই েরাগী অন্য েকােনা েরােগ িক িক ওষুধ
খায়, তা েদেখ িনেয় িবশ্েলষণ করা জরুির।

ডাক্তারেদর  েখয়াল  রাখেত  হেব,  িকছু  িকছু  ক্েষত্ের  েরাগী
কৃত্িরমভােব থার্েমািমটােরর তাপমাত্রা বািড়েয় জ্বর েদখােত পাের।
এেক  ‘কৃত্িরম  জ্বর’  বা  ‘ফাক্িটিসয়াস  িফভার’  বেল।  এসব  েরাগীর
মানিসক  স্বাস্থ্য  পরীক্ষা  করা  জরুরী।  আবার  অেনক  েরাগী  আেছন,
যােদর  জ্বর  না  থাকেলও  জ্বর-জ্বর  লােগ  বেল  অিভেযাগ  কেরন  ও  ঘনঘন
ডাক্তােরর  কােছ  যান।  পরীক্ষায়  এেদর  িকছুই  ধরা  পেড়  না,



থার্েমািমটােরও  জ্বর  পাওয়া  যায়  না।  আরও  একটা  িবষয়  েরাগী
িচিকৎসেকর  মেন  রাখেত  হেব,  িকছু  িকছু  ক্েষত্ের  জ্বেরর  কারণ  সহেজ
খুঁেজ  পাওয়া  যায়  না।  িচিকৎসািবজ্ঞােনর  ভাষায়  তােক  বেল  িপইউও  বা
পাইেরক্িসয়া  অফ  আনেনান  অিরিজন  অর্থাৎ  েয  জ্বেরর  কারণ  জানা  যায়
েনই।  অেনক  সময়  ডাক্তােরর  জন্যও  এ  ধরেনর  জ্বেরর  েরাগী  অস্বস্িতর
কারণ  হেয়  দাঁড়ায়।  েদখা  যায়,  অেনকিদন  ধের  িবিভন্ন  রকেমর  অেনক
পরীক্ষা-িনরীক্ষার পরও েকােনাভােবই জ্বেরর কারণ খুঁেজ পাওয়া যায়
না।

জ্বর হওয়ার সঙ্েগ সঙ্েগ আমরা অেনেকই িচন্িতত হেয় পিড়। েদখা যায়,
একিদেনর  সামান্য  জ্বেরই  েকউ  েকউ  িচিকৎসেকর  কােছ  ছুেট  যাই,  নানা
ধরেনর পরীক্ষা-িনরীক্ষা আর অ্যান্িটবােয়ািটেকর জন্য অনুেরাধ কির।
অেনেক  আেছন,  যারা  অেনক  িদেনর  জ্বর  িনেয়ও  েঘারা  েফরা  করেছন,
িচিকৎসার  প্রেয়াজন  েবাধ  করেছন  না।  দুেটাই  খারাপ।  দীর্ঘিদেনর
অল্প-অল্প জ্বর থাকেল বা সাধারণ িচিকৎসায় েসগুেলার েকােনা উন্নিত
না হেল তখন তােক অবেহলা না কের অন্তর্িনিহত কারণ খুঁেজ েবর করেত
হেব।

ডাক্তারেদর  উিচত  হেব,  েরাগীর  কাছ  েথেক  িবস্তািরত  ইিতহাস  েনওয়া,
জ্বর কখন আেস কখন যায়, অন্য েকােনা উপসর্গ আেছ িকনা, েযমন কািশ,
প্রস্রােবর  জ্বালােপাড়া,  িবেকেল  জ্বর  রােত  ঘাম,  িগরায়  িগরায়
ব্যথা  ইত্যািদ।  এই  ধরেনর  জ্বেরর  কারণ  িহেসেব  মেন  রাখা  দরকার,
েকােনা  েকােনা  িবেশষ  েরাগ,  েযমন  যক্ষ্মা,  েকালােজন  িডিজজ,  নানা
রকম  ক্যানসার,  এইডস  ইত্যািদ  জ্বেরর  কারণ  হেত  পাের।  িচিকৎসক
েরাগীর উপসর্গ ও লক্ষণ অনুযায়ী পরীক্ষা-িনরীক্ষা কের েরােগর কারণ
েবর  করেবন।  মেন  রাখেত  হেব,  অযথা  অপ্রেয়াজনীয়  পরীক্ষা-িনরীক্ষা
েযন না করা হয়, আবার যা প্রেয়াজন তা েযন বাদ না যায়।

ফ্যািট িলভার েথেক বাঁচেত েযসব
খাবার খােবন
written by Chandradip News | September 9, 2024

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ab%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%9f%e0%a6%bf-%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9a%e0%a6%a4%e0%a7%87/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%ab%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%9f%e0%a6%bf-%e0%a6%b2%e0%a6%bf%e0%a6%ad%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%a5%e0%a7%87%e0%a6%95%e0%a7%87-%e0%a6%ac%e0%a6%be%e0%a6%81%e0%a6%9a%e0%a6%a4%e0%a7%87/


িলভার  হৃদিপণ্ড  বা  িকডিনর  মেতা  মেনােযাগ  নাও  েপেত  পাের,  তেব
আক্ষিরক  অর্েথই  এিট  শরীেরর  দ্িবতীয়  বৃহত্তম  অঙ্গ।  আমােদর
ৈদনন্িদন  অেনক  কােজর  সঙ্েগ  জিড়ত,  তবুও  এিট  েবিশরভাগ  ক্েষত্েরই
উেপক্িষত  হয়।  িলভাের  স্বাভািবকভােবই  িকছু  চর্িব  থােক,  তেব  এর
অত্যিধক  পিরমাণ  ফ্যািট  িলভার  নামক  সমস্যার  কারণ  হেত  পাের।  এই
সমস্যা  সাধারণত  েকােনা  উপসর্গ  ছাড়াই  েদখা  যায়,  তেব  শুরুেতই
প্রিতেরাধ  করা  না  েগেল  আরও  গুরুতর  স্বাস্থ্য  সমস্যা  হেত  পাের।
িকছু খাবার িনয়িমত েখেল এই সমস্যা েথেক দূের থাকা যায়। চলুন েজেন
েনওয়া যাক েসসব খাবার সম্পর্েক-

১. ব্ল্যাক কিফ

ব্ল্যাক  কিফ  শুধু  সকাল  শুরু  করার  জন্যই  নয়;  এিট  িলভােরর  জন্যও
একিট উপকারী পানীয়। িবেশষজ্ঞরা বলেছন েয এিট অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
এবং  পিলেফনেল  সমৃদ্ধ,  যা  অস্বাভািবক  িলভােরর  এনজাইম  কমােত  এবং
সামগ্িরক  িলভােরর  কার্যকািরতা  বাড়ােত  পাের।  এছাড়াও,  এই
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টগুেলা  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরেসর  িবরুদ্েধ  লড়াই
করার  জন্য  কাজ  কের,  যা  িলভােরর  ক্ষিতর  মূল  কারণ।  িলভার  ভােলা
রাখেত তাই িদেন এক কাপ ব্লাক কিফ পান করেত পােরন।
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েপেত পাের, তেব আক্ষিরক অর্েথই এিট শরীেরর দ্িবতীয় বৃহত্তম অঙ্গ।
আমােদর  ৈদনন্িদন  অেনক  কােজর  সঙ্েগ  জিড়ত,  তবুও  এিট  েবিশরভাগ
ক্েষত্েরই উেপক্িষত হয়। িলভাের স্বাভািবকভােবই িকছু চর্িব থােক,
তেব এর অত্যিধক পিরমাণ ফ্যািট িলভার নামক সমস্যার কারণ হেত পাের।
এই  সমস্যা  সাধারণত  েকােনা  উপসর্গ  ছাড়াই  েদখা  যায়,  তেব  শুরুেতই
প্রিতেরাধ  করা  না  েগেল  আরও  গুরুতর  স্বাস্থ্য  সমস্যা  হেত  পাের।
িকছু খাবার িনয়িমত েখেল এই সমস্যা েথেক দূের থাকা যায়। চলুন েজেন
েনওয়া যাক েসসব খাবার সম্পর্েক-

১. ব্ল্যাক কিফ

ব্ল্যাক  কিফ  শুধু  সকাল  শুরু  করার  জন্যই  নয়;  এিট  িলভােরর  জন্যও
একিট উপকারী পানীয়। িবেশষজ্ঞরা বলেছন েয এিট অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
এবং  পিলেফনেল  সমৃদ্ধ,  যা  অস্বাভািবক  িলভােরর  এনজাইম  কমােত  এবং
সামগ্িরক  িলভােরর  কার্যকািরতা  বাড়ােত  পাের।  এছাড়াও,  এই
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টগুেলা  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরেসর  িবরুদ্েধ  লড়াই
করার  জন্য  কাজ  কের,  যা  িলভােরর  ক্ষিতর  মূল  কারণ।  িলভার  ভােলা
রাখেত তাই িদেন এক কাপ ব্লাক কিফ পান করেত পােরন।

২. সবুজ শাক

সবুজ শাক আমােদর িলভােরর জন্য একিট সুপারিহেরা। এই শাক পুষ্িটেত
ভরপুর যা িলভােরর স্বাস্থ্য ভােলা রাখেত কাজ কের। এেত থােক উচ্চ
স্তেরর নাইট্েরট এবং পিলেফনল। সবুজ শােক থাকা িভটািমন এ, িস এবং
েক-এর মেতা অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট িলভােরর েকাষেক অক্িসেডিটভ ক্ষিত
েথেক রক্ষা করেত সাহায্য কের। প্রিতিদন সবুজ শাক েখেল তা িলভাের
চর্িব জমা কমােত কাজ কের।

৩. অ্যােভাকােডা

গ্লুটািথয়েন সমৃদ্ধ অ্যােভাকােডা িলভারেক িডটক্িসফাই করেত এবং এর
কার্যকািরতা  উন্নত  করেত  সাহায্য  কের।  অ্যােভাকােডােত  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  প্রদাহ  এবং  অক্িসেডিটভ  স্ট্েরেসর  িবরুদ্েধও
লড়াই কের, েসইসঙ্েগ িভটািমন ই এবং িস িলভােরর েকাষেক রক্ষা কের।
িলভার ভােলা রাখেত চাইেল অ্যােভাকােডা েখেত পােরন িনয়িমত।

৪. হলুদ

হলুদ  শুধু  তরকািরর  জন্য  নয়;  এিট  যকৃেতর  স্বাস্থ্েযর  জন্যও  একিট



আবশ্যক  মসলা।  এই  মসলা  প্রদাহ  িবেরাধী  এবং  অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট
ৈবিশষ্ট্েযর  জন্য  পিরিচত।  এেত  থাকা  উপকারী  উপাদান  কারিকউিমন
প্রদাহ  দূর  করেত  কাজ  কের।  কারিকউিমন   ফ্যািট  িলভােরর  সঙ্েগ
সম্পর্িকত ALT এবং AST এনজাইেমর স্তর কমােত কাজ কের। প্রিতিদেনর
রান্নায়, চা িকংবা দুেধর সঙ্েগ হলুদ েযাগ কের েখেত পােরন।

৫. আখেরাট

িলভার  ভােলা  রাখেত  চাইেল  আখেরাট  আপনার  খাবােরর  তািলকায়  থাকা
উিচত। ওয়ার্ল্ড জার্নাল অফ গ্যাস্ট্েরাএন্টােরালিজেত ২০১৫ সােলর
একিট  পর্যােলাচনায়  েদখা  েগেছ  েয,  আখেরাট  ফ্যািট  িলভােরর  েরাগ
কমােনার  জন্য  েসরা  বাদামগুেলার  মধ্েয  একিট।  এেত
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  এবং  ওেমগা  -৬  এবং  ওেমগা  -৩  ফ্যািট  অ্যািসড
রেয়েছ, যা িলভােরর স্বাস্থ্েযর জন্য অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। মাত্র
একমুেঠা আখেরাট আপনার িলভারেক সুস্থ রাখেত এবং সিঠকভােব কাজ করার
জন্য প্রেয়াজনীয় পুষ্িট িদেত

সালাদ েখেল কমেব ওজন
written by Chandradip News24 | September 9, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  লাইফস্টাইল   ::  অন্তর্বর্তীকালীন  সরকারেক  েযসব
প্রস্তাবনা  িদল  িবশ্বিবদ্যালয়  িশক্ষক  েনটওয়ার্ক  েসনাবািহনীর
গািড়েত আগুন, অস্ত্র িছিনেয় িমিছল আওয়ামী লীগ েনতাকর্মীেদর

প্রধান িবচারপিত হেলন ৈসয়দ েরফাত আহেমদ
প্রাইেভটকাের পাওয়া েগল ৮৮ লাখ টাকা
িবএনিপ ও যুবদেলর িতন েনতা বিহষ্কার
অন্তর্বর্তীকালীন  সরকারেক  েযসব  প্রস্তাবনা  িদল  িবশ্বিবদ্যালয়
িশক্ষক েনটওয়ার্ক
েসনাবািহনীর  গািড়েত  আগুন,  অস্ত্র  িছিনেয়  িমিছল  আওয়ামী  লীগ
েনতাকর্মীেদর
প্রধান িবচারপিত হেলন ৈসয়দ েরফাত আহেমদ
প্রাইেভটকাের পাওয়া েগল ৮৮ লাখ টাকা
িবএনিপ ও যুবদেলর িতন েনতা বিহষ্কার
অন্তর্বর্তীকালীন  সরকারেক  েযসব  প্রস্তাবনা  িদল  িবশ্বিবদ্যালয়
িশক্ষক েনটওয়ার্ক
েসনাবািহনীর  গািড়েত  আগুন,  অস্ত্র  িছিনেয়  িমিছল  আওয়ামী  লীগ
েনতাকর্মীেদর
প্রধান িবচারপিত হেলন ৈসয়দ েরফাত আহেমদ
প্রাইেভটকাের পাওয়া েগল ৮৮ লাখ টাকা
িবএনিপ ও যুবদেলর িতন েনতা বিহষ্কার।

অিতিরক্ত ওজন েদেহর জন্য কখনই মঙ্গল বেয় আেন না। অসংক্রামক অেনক



েরােগর  জন্য  বাড়িত  ওজন  দায়ী।  অস্বাস্থ্যকর  িবিভন্ন  খাবার  সহ
প্রেসস ফুড খাওয়ার অভ্যাস িদন িদন েদেহর ওজন বািড়েয় েতােল। যার
ফেল  ডায়ােবিটস,  উচ্চরক্তচাপ,  হৃদেরাগ  সহ  নানা  অসংক্রামক  ব্যািধ
েবেড়ই চলেছ।

তেব অেনেকই ওজন কমােত চায় িঠকই, িকন্তু খাওয়ার সময় েসটা মেন থােক
না।  ফেল  ওজনও  কেম  না।  তেব  িনয়িমত  েপট  ভের  েখেয়ও  ওজন  কমােনা
সম্ভব। এজন্য িদেন অন্তত একবার সালাদ েখেত হেব।

কম  ফ্যাট,  কম  ক্যােলাির  এবং  পািনযুক্ত  সবিজ  ও  ফল  েযমন
ক্যাপিসকাম,  েলটুস  পাতা,  শসা,  টেমেটা,  মুলা,  গাজর,  েপঁয়াজ,
তরমুজ, আঙ্গুর, আম, স্ট্রেবির িদেয় সালাদ েখেত পােরন। কারণ সালাদ
ফাইবােরর ভােলা উৎস, এেত হজমশক্িত বােড়। িনয়িমত সালাদ েখেয় আপিন
ওজন  কমােত  পারেবন।  চলুন  েজেন  েনওয়া  যাক  িকছু  মজাদার  সালােদর
েরিসিপ যা ওজন কমােত সাহায্য করেব:

িডেমর সালাদ

যা লাগেছ

িডেমর  সাদা  অংশ  (  ২িট  িডম),সবুজ  আেপল:  ১টা,টেমেটা:  ২েটা,অিলভ
অেয়ল: ১ চামচ, লবণ পিরমাণমেতা, েগালমিরচ গুঁড়া

 



েযভােব বানােবন

 

িডম, আেপল, টেমেটা েচৗেকা কের েকেট িনন। এবার সব উপকরণ একসঙ্েগ
িমিশেয় িনন। েলটুস পাতা িদেত পােরন। েসই সঙ্েগ িসজিনং করুন অিলভ
অেয়ল,  লবণ  আর  েগালমিরেচর  গুঁড়ােত।  প্রিতিদন  সকােল  একবািট  কের
েখেল ওজন কমেবই।

িচেকন-বুট সালাদ

অেনেকর  দুপুরেবলা  েবিশ  খাওয়া  হেয়  যায়।  যার  ফেল  ওজন  কমার  বদেল
বাড়েত থােক। তােদর জন্য রইল দুপুর েবলার এক সুস্বাদু সালাদ। এই
সালাদ েভাজনরিসকেদর মনেক শান্ত রাখেব এবং পাশাপািশ ওজনও কমােব।

 

যা  লাগেছ

মুরিগর েসদ্ধ হাড় ছাড়া মাংস ২৫ গ্রাম, ফ্যাট ছাড়া দই ২ েটিবল
চামচ (টক িমষ্িট দই ব্যবহার করেত পােরন), ১ িট শসা, ১ কাপ েছালা
বুট েসদ্ধ, েলটুস, ১০/১৫ িট আঙুর লবণ, সামান্য লবণ এবং ১ চা চামচ
অিলভ অেয়ল।

েযভােব বানােবন



েছালাবুট সারারাত িভিজেয় েরেখ েসদ্ধ কের িনন। মুরিগর েসদ্ধ মাংস
েছাট েছাট টুকরা কের িনন। শসা েকেট িনন িকউব কের। এরপর সব উপকরণ
একসােথ দই এবং অিলভ অেয়ল িদেয় িমিশেয় িনন। দুপুের ভারী খাবার বাদ
িদেয় এই সালাদিট খান ওজন কমেব।

সবিজ সালাদ

 

যা  লাগেছ

গাজর:  ২িট,  মুলা:  ১িট,  ক্ষীরা/  শসা:  ২িট  ,  টেমেটা:  ৪িট,
ক্যাপিসকাম  (ঐচ্িছক):  ১িট,  েপঁয়াজ  পাতা  বা  েপঁয়াজকিল:  ১  আঁিট,
েলটুস পাতা: ৬িট

েযভােব বানােবন ::

সব  সবিজ  ধুেয়  রাখুন।  গাজর  েখাসা  ছািড়েয়  ৬  েস.িম.  লম্বা  ফািল
করুন।  মুলা  েখাসাসহ  েগাল  চাক  কের  কাটুন।  ক্ষীরা  েখাসা  ছািড়েয়
লম্বা ফািল করুন। টেমেটা ও ক্যাপিসকাম লম্বা টুকেরা করুন। েপঁয়াজ
পাতার েপঁয়ােজর পাতলা েখাসা ছাড়ান। েপঁয়াজসহ েপঁয়াজ পাতা লম্বা
েরেখ  আগা  েকেট  েফলুন।  কিচ  এবং  েছাট  আকােরর  েলটুস  পাতা  িনন।
আয়তাকার  স্বচ্ছ  কােচর  পাত্ের  সবিজগুেলা  রং  িমিলেয়  িনেজর
পছন্দমেতা সািজেয় িনেয় পিরেবশন করুন।



 

ফজেরর  নামাজ  আদায়কারীর  ৮
পুরস্কার
written by Chandradip News | September 9, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক  :  নামােজর  মধ্েয  েযমন  ফজেরর  রেয়েছ  িবেশষ
গুরুত্ব, েতমিন সমেয়র মধ্েয ফজেরর সমেয়র রেয়েছ িবেশষ গুরুত্ব।

হািদেস ফজেরর নামােজর িবেশষ তািগদ রেয়েছ। জুনদুব ইবেন আবদুল্লাহ
(রা.)  েথেক  বর্িণত,  মহানবী  (সা.)  ইরশাদ  কেরেছন,  ‘েয  ব্যক্িত
ফজেরর  নামাজ  পড়েব,  েস  আল্লাহর  িজম্মায়  থাকেব।  (মুসিলম,  হািদস  :
৬৫৭)

অন্য  হািদেস  ফজেরর  নামাজ  আদায়কারীেক  জান্নািত  মানুষ  িহেসেব
আখ্যািয়ত  করা  হেয়েছ।  আবু  মুসা  আশয়াির  (রা.)  েথেক  বর্িণত,
রাসুলুল্লাহ  (সা.)  ইরশাদ  কেরেছন,  ‘েয  ব্যক্িত  দুিট  শীতল  সমেয়
নামাজ আদায় করেব, েস জান্নােত প্রেবশ করেব। ’ (বুখাির ও মুসিলম)

িনম্েন ফজেরর নামাজ পড়ার ৮ পুরস্কার…

১.  ফজেরর  নামােজ  দাঁড়ােনা,  সারা  রাত  দাঁিড়েয়  নামাজ  পড়ার  সমান।
‘েয ব্যক্িত জামােতর সােথ এশার নামাজ আদায় করেলা, েস েযন অর্েধক
রাত েজেগ নামাজ পড়েলা। আর েয ব্যক্িত ফজেরর নামাজ জামােতর সােথ
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পড়েলা, েস েযন পুেরা রাত েজেগ নামাজ পড়েলা। ’ (মুসিলম শিরফ)

২. ‘েয ব্যক্িত ফজেরর নামাজ পড়েব, েস আল্লাহর িজম্মায় থাকেব। ’
(মুসিলম)

৩.  ফজেরর  নামায  েকয়ামেতর  িদন  নূর  হেয়  েদখা  িদেব  –  ‘যারা  রােতর
আঁধাের  মসিজেদর  িদেক  েহঁেট  যায়,  তােদরেক  েকয়ামেতর  িদন  পিরপূর্ণ
নূর প্রাপ্িতর সুসংবাদ দাও। ’ (আবু দাউদ)

৪.  সরাসির  জান্নাত  প্রাপ্িত  –  ‘েয  ব্যক্িত  দুই  শীতল  (নামাজ)
পড়েব,  জান্নােত  প্রেবশ  করেব।  আর  দুই  শীতল  (নামাজ)  হেলা  ফজর  ও
আসর। ’ (বুখারী)

৫. িরিজেক বরকত আসেব – আল্লামা ইবনুল কাইিয়ম (রহ.) বেলেছন, সকাল
েবলার ঘুম ঘের িরিজক আসেত বাঁধা েদয়। েকননা তখন িরিজক বন্টন করা
হয়।

৬.  ফজেরর  নামাজ  পড়েল,  দুিনয়া  আেখরােতর  েসরা  বস্তু  অর্িজত  হেয়
যােব – ‘ফজেরর দুই রাকাত নামাজ দুিনয়া ও তার মধ্েয যা িকছু আেছ,
সবিকছুর েচেয় শ্েরষ্ঠ। ’ (িতিরিমিয)

৭. সরাসির মহান রাব্বুল আলামীন আল্লাহর দরবাের িনেজর নাম আেলািচত
হেব – ‘েতামােদর কােছ পালাক্রেম িদেন ও রােত েফেরশতারা আেস। তারা
আসর ও ফজেরর সময় একত্িরত হয়। যারা রােতর কর্তব্েয িছল তারা ওপের
উেঠ  যায়।  আল্লাহ  েতা  সব  জােনন,  তবুও  িফিরশতােদরেক  প্রশ্ন  কেরন,
আমার  বান্দােদরেক  েকমন  েরেখ  এেল?  েফেরশতারা  বেল,  আমরা  তােদরেক
নামাজরত  েরেখ  এেসিছ।  যখন  িগেয়িছলাম,  তখেনা  তারা  নামাজরত  িছল।  ’
(বুখাির)

৮.  ফজেরর  নামাজ  িদেয়  িদনটা  শুরু  করেল,  পুেরা  িদেনর  কার্যক্রেমর
একটা বরকতম সূচনা হেব। প্িরয়নবী (সা.) বেলেছন- ‘েহ আল্লাহ! আমার
উম্মেতর জন্েয, তার সকাল েবলায় বরকত দান করুন। ’ (িতরিমযী)



সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেম
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ক্ষিতকর িদক
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বিরশাল  অিফস  ::  িশক্ষার্থীেদর  েকাটা  আন্েদালেনর  েজর  ধের  েদেশ
একরকম অস্িথিতকর পিরস্িথিত সৃষ্িট হেয়েছ। চলমান এই দুর্েযাগপূর্ণ
সমেয় সবেচেয় েবিশ ক্ষিত হেয়েছ জানমােলর। সাধারণ মানুেষর ৈদনন্িদন
জীবেনর প্রায় সকল ক্েষত্েরই তার প্রভাব েবশ প্রকটভােবই দৃশ্যমান।

বাস  চলাচল,  বাজারঘাট  েতা  বন্ধ  রেয়েছই,  তার  সােথ  স্কুলকেলজ  আর
অিফস-আদালত  েকােনা  িকছুই  স্বাভািবক  িনয়েম  চলেছ  না।  সবেচেয়  েবিশ
নজের  পড়ার  মেতা  ঘটনা  হেলা  েবশ  কেয়কিদন  ধের  সারােদেশ  ইন্টারেনট
সংেযাগ  বন্ধ  রেয়েছ।  েডটা  ভবেন  আগুন  লাগার  ঘটনায়  সারােদেশ  সকল
সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যম  সহ  ইন্টারেনট  েসবা  স্থিগত  রেয়েছ।
কর্তৃপক্েষর  দািব,  তারা  সংেযাগ  িফিরেয়  আনার  পূর্ণ  েচষ্টা  করেছ।
তবুও,  এখেনা  অবিধ  ইন্টারেনট  সংেযাগ  করেত  নানারকম  প্রিতকূলতার
সম্মুখীন  হচ্েছ  সাধারণ  মানুষ।  শুধু  েযাগােযাগ  বা  িবেনাদন  নয়.
জরুির  েযাগােযাগ  এবং  েদেশর  পিরস্িথিতর  তথ্য  আদানপ্রদােনর
ক্েষত্েরও এর ব্যাপক প্রভাব পড়েছ।

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%af%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a7%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%ae%e0%a7%87/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%af%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a7%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%ae%e0%a7%87/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%9c%e0%a6%bf%e0%a6%95-%e0%a6%af%e0%a7%8b%e0%a6%97%e0%a6%be%e0%a6%af%e0%a7%8b%e0%a6%97-%e0%a6%ae%e0%a6%be%e0%a6%a7%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%ae%e0%a7%87/


তেব সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যম িশিথল হওয়ার এই ব্যাপার টায় আমােদর
েনিতবাচেক  নজর  েদওয়ার  েচেয়  ইিতবাচক  িদকগুেলােত  দৃষ্িটপাত  করা
উিচত।  এই  িনেয়  েকােনা  সন্েদহ  েনই  েয,  সামািজক  েযাগােযাগ
মাধ্যমগুেলার  ফেল  দুিনয়া  আমােদর  হােতর  মুেঠায়  চেল  এেসেছ।
মুহূর্েতই  িবশ্েবর  িবিভন্ন  প্রান্েতর  তথ্য  আদান-প্রদান  সম্ভব
হচ্েছ।  তেব  অিতিরক্ত  েকােনািকছুই  ভােলা  নয়,  এসেবর  অিতিরক্ত
ব্যবহারও  তাই  িবরূপ  প্রিতক্িরয়া  েদখােত  শুরু  কেরেছ।  খুব  সহেজই
অনুমান  করা  যাচ্েছ,  বর্তমান  সমেয়র  অিধকাংশ  মানুষ  সামািজক
েযাগােযাগ  মাধ্যমগুেলার  উপর  িনর্ভর  হেয়  পেড়েছ।  অেনেকর  ক্েষত্ের
এটা আসক্িতও বলা েযেত পাের।

‘িসেনট’-  এর  একিট  প্রিতেবদন  েথেক  জানা  যায়  িবেশষজ্ঞেদর  মেত,
প্রিতিনয়ত  সামািজক  েযাগােযাগ  মাধ্যেমর  ব্যবহার  মানুেষর
উদ্িবগ্নতা বািড়েয় েদয়। এক মুহূর্তও েযাগােযাগ িবচ্িছন্ন হেল মেন
হেত থােক, ‘হয়ত েকােনা জরুির খবর সময়মেতা জানেত পারলাম না!’ তাই
অকারেণই  অেনেক  জরুির  কাজ  ছাড়াও  সারাক্ষণ  েমাবাইল,  ল্যাপটপ,
ট্যাবেলট,  কম্িপউটার,  িটিভর  সামেন  বেস  থােক।  এর  ফেল  েদখা  যায়,
েকােনা  কােজ  ভােলাভােব  পিরপূর্ণ  মেনােযাগ  ধের  রাখা  যায়  না।
বারবার অবেচতন মন এইসব িডভাইেসর িদেকই ঝুঁেক পেড়।

তাই সামািজক েযাগােযাগ মাধ্যেমর প্রিত আমােদর িনর্ভরতােক অনুধাবন
কের, এইসব অ্যাপ ব্যবহােরর ক্েষত্ের েযন আসক্িত ৈতির না হয়, েসই
েচষ্টা করেত হেব। অবসর সময় কাটােত িবকল্প অভ্যাস গেড় তুলেত হেব।


