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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  েকােনা  দম্পিত  সন্তানলােভ  ব্যর্থ  হেল  সবার
আেগ স্ত্রীর সন্তান জন্মদােনর ক্ষমতা িনেয় প্রশ্ন েতালা হয়। কারণ
বন্ধ্যাত্েবর  সমস্যা  পুরুেষর  তুলনায়  নারীেদর  মধ্েয  েবিশ  েদখা
যায়।  তার  মােন  এই  নয়  েয  পুরুেষর  ক্েষত্ের  এই  সমস্যা  হয়  না।
সংখ্যায়  তুলনামূলক  কম  হেলও  পুরুষেদর  এই  সমস্যা  উেপক্ষা  করার
সুেযাগ  েনই।  পুরুষেদর  মধ্েয  বন্ধ্যাত্ব  বরং  একিট  জিটল  এবং
সূক্ষ্ম িবষয় যা পিরবার পিরকল্পনােক অেনকাংেশ প্রভািবত কের।
িবশ্ব  স্বাস্থ্য  সংস্থার  মেত,  লাখ  লাখ  মানুষ  বন্ধ্যাত্েবর
সমস্যার  সম্মুখীন  হয়।  এেত  বলা  হেয়েছ  েয,  সারা  িবশ্েব  প্রিত
ছয়জেনর  মধ্েয  একজন  দম্পিত  বন্ধ্যাত্ব  েভাগ  কের।  ন্যাশনাল
ইনস্িটিটউট অফ েহলেথ প্রকািশত একিট সমীক্ষায় বলা হেয়েছ েয, প্রায়
২০%  ক্েষত্ের  পুরুষ  সম্পূর্ণরূেপ  দায়ী  এবং  সমস্ত  বন্ধ্যাত্েবর
ক্েষত্ের  আরও  ৩০%  েথেক  ৪০%  ক্েষত্ের  আংিশকভােব  দায়ী  হেত  পাের।
চলুন েজেন েনওয়া যাক পুরুেষর বন্ধ্যাত্েবর সম্ভাব্য কারণগুেলা-

১. হরেমানজিনত ব্যািধ

িবেশষজ্ঞেদর  মেত,  পুরুষেদর  বন্ধ্যাত্েবর  একিট  বড়  কারণ  হেলা
হরেমানজিনত  সমস্যা।  হাইেপােগানািডজম,  অর্থাৎ  েটস্েটাস্েটরন  এবং
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েটস্িটস  দ্বারা  প্রজনন  সম্পর্িকত  অন্যান্য  হরেমােনর  অপর্যাপ্ত
উৎপাদন বন্ধ্যাত্েবর কারণ হেত পাের। েসইসঙ্েগ মস্িতষ্েকর েগাড়ায়
অবস্িথত  িপটুইটাির  গ্রন্িথর  ব্যািধও  হরেমান  উৎপাদনেক  প্রভািবত
করেত পাের, শুক্রাণু উৎপাদনেক প্রভািবত করেত পাের।

২. শারীিরক এবং কাঠােমাগত ব্যািধ

ভ্যািরেকােসল  এমন  একিট  অবস্থা  েযখােন  অণ্ডেকােষর  মধ্েয  িশরার
বৃদ্িধ এবং েবলুিনং অণ্ডেকােষর তাপমাত্রােক পিরবর্তন করেত পাের।
এিট  শুক্রাণু  উৎপাদনেক  ব্যাহত  কের।  যা  বন্ধ্যাত্েবর  িদেক  িনেয়
যায়।  েরট্েরাগ্েরড  ইজাকুেলশেন  বীর্য  িলঙ্গ  িদেয়  েবর  হওয়ার
পিরবর্েত মূত্রথিলেত প্রেবশ কের, যা পুরুষেদর বন্ধ্যাত্েবর কারণ
হেত  পাের।  এছাড়াও  যথাক্রেম  এিপিডডাইমাইিটস,  অরকাইিটস  এবং
েযৗনবািহত  সংক্রমেণর  মেতা  সংক্রমণ  শুক্রাণুর  স্বাস্থ্যেক
প্রভািবত  করেত  পাের।  শুক্রাণু  পিরবহন  ব্যবস্থায়  ত্রুিট  েযমন
শুক্রাণু পিরবহেনর িবিভন্ন অংেশ বাধাও বন্ধ্যাত্েবর আেরকিট কারণ
হেত পাের।

৩. লাইফস্টাইল ফ্যাক্টর

অস্বাস্থ্যকর  জীবনযাপেনর  অভ্যােসর  কারেণ  পুরুেষর  বন্ধ্যা  হওয়ার
সম্ভাবনা  েবিশ।  দীর্ঘস্থায়ী  ধূমপান  বা  তামাক  েসবন  শুক্রাণুর
গিতশীলতা,  গুণমান  এবং  পিরমাণেক  কিমেয়  িদেত  পাের।  অিতিরক্ত
অ্যালেকাহল  েসবেনর  অভ্যাস  েটস্েটাস্েটরেনর  মাত্রা  কিমেয়  িদেত
পাের  এবং  ইেরক্টাইল  িডসফাংশন  এবং  শুক্রাণু  উৎপাদন  হ্রাস  করেত
পাের। স্থূল বা অিতিরক্ত ওজন সরাসির শুক্রাণুর পিরমাণেক প্রভািবত
করেত  পাের  এবং  হরেমােনর  মাত্রাও  পিরবর্তন  করেত  পাের  যা
বন্ধ্যাত্েবর  িদেক  িনেয়  যায়।  এছাড়াও  অস্বাস্থ্যকর  ও  অিনয়িমত
খাবার খাওয়া এবং শারীিরক কার্যকলােপর অভাব সামগ্িরক স্বাস্থ্যেক
েনিতবাচকভােব  প্রভািবত  করেত  পাের,  যা  স্থূলতা  এবং  বন্ধ্যাত্েবর
কারণ হেত পাের।

৪. পিরেবশগত কারণ

কীটনাশক,  েভষজনাশক,  ভারী  ধাতু,  ৈজব  দ্রাবক,  রঙ  এবং  দূষণ
শুক্রাণুর স্বাস্থ্েযর ক্ষিত করেত পাের। উচ্চ তাপমাত্রার পিরেবেশ
েবিশ থাকেল তাও সামিয়কভােব শুক্রাণুর সংখ্যা হ্রাস করেত পাের।

৫. েজেনিটক ফ্যাক্টর



েজেনিটক্স  বন্ধ্যাত্েবর  ক্েষত্ের  ভূিমকা  পালন  করেত  পাের।
ক্লাইনেফল্টার িসনড্েরাম একিট েজেনিটক অবস্থা েযখােন একিট পুরুষ
িশশু  অিতিরক্ত  এক্স  ক্েরােমােজাম  িনেয়  জন্মগ্রহণ  কের,  এিট
পুরুেষর  প্রজনন  অঙ্েগ  ত্রুিট  সৃষ্িট  করেত  পাের,  যার  ফেল
েটস্িটকুলার  ফাংশন  এবং  শুক্রাণু  উৎপাদন  প্রভািবত  হয়।  অন্যান্য
েজেনিটক  ব্যািধ  েযমন  িসস্িটক  ফাইব্েরািসস,  কলম্যান  িসন্ড্েরাম
শুক্রাণু নালীেত বাধা সৃষ্িট করেত পাের।

 

আম  খাওয়ার  পের  েযসব  খাবার
ভুেলও খােবন না
written by Chandradip News | May 30, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  পাকা  আেমর  মধুর  স্বাদ  েক  এিড়েয়  েযেত  পাের?
সুিমষ্ট  এই  ফল  েযমন  সুস্বাদু  েতমনই  পুষ্িটকর।  তীব্র  গরেম  প্রাণ
জুড়ােত  আেমর  তুলনা  হয়  না।  পুষ্িটকর  এই  ফেল  থােক  প্রেয়াজনীয়
িভটািমন িস, ক্যালিসয়াম, আয়রন এবং িভটািমন িব। তাই সুস্বাস্থ্েযর
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জন্যও আম খাওয়া উিচত। তেব আম েখেলই হেব না, এিট খাওয়ার আেছ িকছু
িনয়মও।  েযমন  আম  খাওয়ার  পরপরই  িকছু  খাবার  খাওয়া  যােব  না।
েকানগুেলা? চলুন েজেন েনওয়া যাক-

১. পািন

আম খাওয়ার পরপরই পািন পান করেবন না। কারণ আম খাওয়ার সঙ্েগ সঙ্েগ
পািন  পান  করেল  গ্যাস্ট্িরেকর  সমস্যা  েদখা  িদেত  পাের।  তাই  আম
খাওয়ার অন্তত আধা ঘণ্টা পর পািন পান করেবন। এেত সুস্থ থাকা সহজ
হেব। গ্যাস্ট্িরেকর সমস্যা েথেক দূের থাকা সম্ভব হেব।

২. করলা

ধরুন,  আম  খাওয়ার  িকছুক্ষণ  পরই  ভাত  েখেত  বসেলন।  আর  ভােতর  সঙ্েগ
আেছ  করলা  ভািজ।  তখন  কী  করেবন?  এসময়  করলা  একদমই  খাওয়া  চলেব  না।
কারণ িবেশষজ্ঞরা বলেছন, আম খাওয়ার পরপরই যিদ আপিন করলা খান তাহেল
েদখা িদেত পাের বিম িকংবা বিম বিম ভাব। তাই সুস্থ থাকার জন্য আম
খাওয়ার পর করলা খাওয়া এিড়েয় েযেত হেব।

৩. দই

পুষ্িটিবদেদর মেত, আম খাওয়ার পর দই খাওয়া েমােটই উিচত নয়। অেনেকই
না েজেন এই দুই খাবার একসঙ্েগ েখেয় থােকন। িকন্তু এমনটা করা যােব
না।  কারণ  আম  খাওয়ার  পর  দই  েখেল  শরীের  শর্করার  ভাগ  অেনকটা  েবেড়
েযেত পাের। েয কারেণ নষ্ট হয় শরীেরর ভারসাম্য। েসইসঙ্েগ হেত পাের
িবষক্িরয়াও। তাই আম খাওয়ার পর দই খাওয়া এিড়েয় চলুন।

৪. মসলাদার খাবার

আম  খাওয়ার  পরপরই  েতল-মসলাযুক্ত  খাবার  এিড়েয়  যােবন।  কারণ  আম
খাওয়ার  পর  এ  ধরেনর  খাবার  েখেল  েদখা  িদেত  পাের  সমস্যা  এবং
েকাষ্ঠকািঠন্েযর  মেতা  সমস্যা।  এছাড়া  অিতিরক্ত  মসলাদার  খাবার
আমােদর ত্বেকর জন্যও ক্ষিতকর। তাই সুস্থ ও সুন্দর থাকার জন্য এ
ধরেনর খাবার এিড়েয় যাওয়াই উত্তম।

৫. েকাল্ড ড্িরংকস

েকাল্ড  ড্িরংক  খাওয়া  এমিনেতই  স্বাস্থ্েযর  জন্য  ক্ষিতকর।  আর  যিদ
তা আম খাওয়ার পরপরই খান তেব আরও েবিশ ক্ষিতর কারণ হেত পাের। কারণ
েকাল্ড  ড্িরংকস  েখেল  তা  শরীের  শর্করার  মাত্রা  বািড়েয়  েদয়



অেনকটাই। তাই আম খাওয়ার পর এই পানীয় এিড়েয় েযেত

েমদ কমােনার সহজ উপায়
written by Chandradip News | May 30, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  েমদ  কমােনা  মুেখর  কথা  নয়।  নানাজন  নানা
প্রেচষ্টার  পেরও  েমদ  কমােত  সফল  হন  না।  এমনই  নােছাড়বান্দা  এই
সমস্যা  েয  একবার  েদখা  িদেল  আর  েযেত  চায়  না।  ওজন  কমােনা  আর  েমদ
কমােনা িকন্তু এক কথা নয়। অেনেক ওজন কমােত সক্ষম হেলও েমদ েথেক
যায় আেগর মেতাই। এক্েষত্ের হাল েছেড় েদওয়া চলেব না। বরং এমন সব
উপায় েবেছ িনেত হেব যায় ব্যয়বহুল িকংবা ক্ষিতকর নয়। বািড়েত বেসই
েমদ কমােনার িকছু উপায় েমেন চলেত পােরন।
শাক-সবিজ খান

আপনার  খাবােরর  তািলকার  িদেক  েখয়াল  করুন।  েসখান  েথেক  সব  ধরেনর
ফাস্টফুড,  জাঙ্কফুড  িবদায়  িদেয়  তার  বদেল  টাটকা  শাক-সবিজ  খাওয়ার
অভ্যাস  করুন।  খাবােরর  থালায়  অল্প  ভাত  িকংবা  রুিটর  সঙ্েগ  প্রচুর
শাক-সবিজ  খান।  এেত  আপনার  শরীেরর  বাড়িত  েমদ  ঝরােনা  অেনকটাই  সহজ
হেব।
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প্েরািটনযুক্ত খাবার খান

েকবল  শাক-সবিজই  নয়,  বরং  েখেত  হেব  সুষম  খাবার।  তাই  খাবােরর
তািলকায়  রাখেত  হেব  পর্যাপ্ত  প্েরািটনযুক্ত  খাবারও।  তেব
ফ্যাটযুক্ত খাবার বাদ িদেত হেব। প্েরািটনযুক্ত খাবার খাওয়ার ফেল
তা দীর্ঘ সময় েপট ভিরেয় রাখেব। এেত বারবার খাওয়ার ইচ্ছা হেব না
এবং বাড়িত খাওয়ার ফেল বাড়িত েমেদরও ভয় থাকেব না।

খািল েপেট েলবুপািন

সকােল  ঘুম  েথেক  উেঠ  েকােনা  না  েকােনা  স্বাস্থ্যকর  পানীয়  পান
করুন।  এিট  আপনার  িদেনর  শুরুটা  সেতজ  কের  েদেব।  আপনার  যিদ  বাড়িত
েমদ  ঝরােনার  লক্ষ্য  থােক  তাহেল  সকােল  খািল  েপেট  েলবুপািন  পান
করেত পােরন। এই পানীয় েমটাবিলজম িঠক রাখেত এবং েমদ ঝরােত দারুণ
কাজ কের।

হাঁটেত হেব প্রিতিদন

েমদ ঝরােত চাইেল হাঁটার িবকল্প েনই। তেব অিনয়িমত নয়, হাঁটেত হেব
িনয়িমত।  প্রিতিদন  একিট  িনর্িদষ্ট  সমেয়  িকছুক্ষণ  হাঁটুন।  িদেন
অন্তত  ১৫  িমিনট  হাঁটার  েচষ্টা  করুন।  এর  েবিশ  হাঁটেত  পারেল  আরও
ভােলা। এভােব িনয়িমত করেল েদখেবন আপনার বাড়িত েমদ ঝরােনা অেনকটাই
সহজ হেয়

পাকা আম খাওয়ার ৫ উপকািরতা
written by Chandradip News | May 30, 2024
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 চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  পাকা  আেমর  েমৗসুম  আসেত  চেলেছ।  গ্রীষ্েমর
সবেচেয়  আকর্ষণীয়  আর  েলাভনীয়  ফল  হেলা  এই  আম।  রসােলা  আম  েকবল
সুিমষ্টই  নয়,  বরং  এর  রেয়েছ  অেনক  উপকািরতাও।  আম  েখেল  তা  শরীেরর
িবিভন্ন ধরেনর উপকার কের। তেব আম খাওয়ার সময় এর ক্যােলািরর িদেক
নজর  রাখা  জরুির,  কারণ  এিট  অত্যন্ত  িমষ্িট  এবং  অন্যান্য  খাবােরর
সঙ্েগ িমিশেয় খাওয়া না-ও েযেত পাের।
১. েকােলস্েটরল কমায়

িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  আম  েখেল  তা  েকােলস্েটরল  কমােত  কাজ  কের।  আেম
প্রচুর  পিরমােণ  িভটািমন  িস,  েপকিটন  এবং  ফাইবার  রেয়েছ  যা
েকােলস্েটরেলর  মাত্রা  কিমেয়  হার্টেক  সুস্থ  রাখেত  সাহায্য  কের।
তাই েকােলস্েটরল িনয়ন্ত্রেণ রাখেত পিরিমত পিরমাণ আম েখেত পােরন।

২. েচােখর জন্য উপকারী

এক  কাপ  কাটা  আেমর  মধ্েয  ২৫  শতাংশ  িভটািমন  এ  থােক  যা  েচােখর
দৃষ্িটশক্িত  ভােলা  রাখেত  এবং  রাতকানা  ও  শুষ্ক  েচাখ  প্রিতেরাধ
কের। তাই যারা েচােখর িবিভন্ন সমস্যায় ভুগেছন তােদর জন্য আম একিট
উপকারী খাবার। িনয়িমত এই ফল েখেল েচাখ ভােলা রাখা সহজ হয়।

৩. শরীরেক ক্ষারীয় কের

আেমর  নানা  উপকােরর  মধ্েয  এিটও  একিট।  আেম  উপস্িথত  ম্যািলক
অ্যািসড, টারটািরক অ্যািসড এবং িকছু সাইট্িরক অ্যািসড সহ অ্যািসড
শরীের ক্ষারীয় উপাদান বজায় রাখেত সাহায্য কের।



৪. িহট স্ট্েরােকর িবরুদ্েধ লড়াই কের

আম েথেক ৈতির একিট জুস েখেল তা বাইেরর অিতিরক্ত তাপ েথেক শরীরেক
ঠান্ডা  করেত  সাহায্য  কের।  এিট  শরীরেক  ঠান্ডা  রােখ  এবং  আপনােক
সহেজ ক্লান্ত হেত েদয় না। শুধু পাকা আম নয়, কাঁচা আেমর শরবতও েবশ
এক্েষত্ের উপকারী।

৫. েরাগ প্রিতেরাধ ক্ষমতা বাড়ায়

২৫িট িবিভন্ন ধরেণর ক্যােরািটনেয়ড সহ আেম প্রচুর পিরমােণ িভটািমন
এ  এবং  িভটািমন  িস  রেয়েছ।  যা  আমােদর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা
শক্িতশালী  রাখেত  সাহায্য  কের  এবং  গ্রীষ্েম  শরীরেক  অসুস্থ  হওয়া
েথেক রক্ষা

৭ ফল ফ্িরেজ রাখেবন না
written by Chandradip News | May 30, 2024

 
চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  খাবার  তাজা  রাখার  জন্য  আমরা  সাধারণত  ফ্িরেজ
সংরক্ষণ  কির।  ফ্িরেজর  েভতেরর  িনম্ন  তাপমাত্রা  খাবার  নষ্ট  হওয়া
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েরাধ  কের  এবং  েবিশিদন  ভােলা  রােখ।  অেনক  ফলও  আমরা  ফ্িরেজ  েরেখ
খাই। িকন্তু িকছু ফল ফ্িরেজ রাখা উিচত নয় কারণ এর ফেল েসসব ফেলর
স্বাদ,  গঠন  এবং  পুষ্িটর  মােন  িবরূপ  প্রভাব  পড়েত  পাের।  যিদও
িহমায়ন  অেনক  খাবােরর  জন্য  উপকারী  তেব  এিট  জানা  গুরুত্বপূর্ণ  েয
েকান  ফলগুেলা  ঘেরর  তাপমাত্রায়  সংরক্ষণ  করা  ভােলা।  চলুন  েজেন
েনওয়া যাক-

১. কলা

কলা  কখেনাই  ফ্িরেজ  রাখা  উিচত  নয়।  ফ্িরেজ  রাখা  হেল  কলার  েখাসা
কােলা  হেত  শুরু  কের,  যা  অেনেক  িবেশষ  কের  িশশুরা  েখেত  নাও  চাই
পাের।  আবার  ফ্িরেজ  রাখা  কলা  দ্রুত  পােক  না।  তাই  সেতজতা  এবং
স্বােদর জন্য এই ফল ঘেরর তাপমাত্রায় সংরক্ষণ করার পরামর্শ েদওয়া
হয়।

২. তরমুজ

তরমুজ তাড়াতািড় নষ্ট হওয়া েঠকােত অেনেকই ফ্িরেজ রাখার ভুল কের
থােকন। এিট করেল এেত উপস্িথত অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট কেম যায় এবং এর
পুষ্িটগুণও কেম যায়। এ কারেণ িবেশষজ্ঞরা ফ্িরেজ তরমুজ সংরক্ষণ না
করার পরামর্শ েদন

৩. েপঁেপ

েরফ্িরজােরটের েপঁেপ সংরক্ষণ করেল এর স্বাদ এবং গঠন পিরবর্তন হেত
পাের। এিট ঘেট কারণ েরফ্িরজােরটেরর িনম্ন তাপমাত্রা েপঁেপ পাকার
প্রক্িরয়ােক  ধীর  কের  েদয়।  তাই  সম্পূর্ণ  পাকা  না  হওয়া  পর্যন্ত
েপঁেপ ফ্িরেজ রাখা এিড়েয় চলুন।

৪. িলচু

িলচুর  েমৗসুেম  প্রচুর  পিরমােণ  িলচু  িকেন  েসগুেলা  সেতজ  রাখেত
ফ্িরেজ  সংরক্ষণ  কেরন  অেনেকই।  এিট  শুধুমাত্র  েখাসার  সেতজতা  বজায়
রােখ,  তেব  িলচু  েভতর  েথেক  নষ্ট  হেত  পাের।  তাই  িলচু  ফ্িরেজ  না
রাখার  পরামর্শ  েদওয়া  হয়।  সর্েবাত্তম  পদ্ধিত  হেলা  এগুিলেক  দীর্ঘ
সমেয়র জন্য তাজা রাখেত পািনেত সংরক্ষণ করা।

৫. আনারস

ফ্িরেজ আনারস সংরক্ষণ করেল এর গঠন এবং স্বােদর অবনিত হেত পাের।



তাই ফ্িরেজ না রাখাই ভােলা। েরফ্িরজােরশেনর ফেল ফলিট খুব নরম হেয়
যায়,  যার  ফেল  এর  প্রাকৃিতক  স্বাদ  পিরবর্তন  হয়।  স্বাভািবক
তাপমাত্রায় আনারস সংরক্ষণ করেল তা সেতজতা বজায় রাখেত সাহায্য কের
এবং এর ৈবিশষ্ট্েয পিরবর্তন প্রিতেরাধ কের। তেব আনারস পুেরাপুির
েপেক েগেল তা যােত েবিশ নরম না হয় তার জন্য কেয়কিদন ফ্িরেজ েরেখ
িদেত পােরন।

৬. আম

ফ্িরেজ আম সংরক্ষণ করার ভুল করেবন না, কারণ ঠান্ডা তাপমাত্রা এই
ফল পাকােনার প্রক্িরয়ােক ধীর কের িদেত পাের এবং স্বাদ এবং গঠনেক
প্রভািবত  করেত  পাের।  আেমর  সম্পূর্ণ  স্বাদ  এবং  রস  উপেভাগ  করার
জন্য ঘেরর তাপমাত্রায় সংরক্ষণ করা ভােলা।

৭. কমলা

ফ্িরেজ  রাখেল  কমলা  শুষ্ক  হেয়  েযেত  পাের  এবং  রসােলা  ভাব  হারােত
পাের।  ঘেরর  তাপমাত্রায়  সংরক্ষণ  করেল  তা  কমলার  স্বাদ  এবং  সেতজতা
বজায় রাখেত সহায়তা কের। এছাড়াও েরফ্িরজােরশন কমলার স্বাদ হ্রাস
করেত পাের, যা েখেত খুব একটা স্বাদ লােগ

েযসব  লক্ষণ  েদখেল  বুঝেবন
েডঙ্গু হেয়েছ
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  মশাবািহত  েরাগ  েডঙ্গু।  পিরষ্কার  পািন  জেম
থাকেল  েসখােন  এই  মশা  জন্মায়।  েডঙ্গু  েমােটও  সাধারণ  েকােনা  অসুখ
নয়। প্রিত বছর এই েরােগ আক্রান্ত হেয় প্রাণহািনর ঘটনা কম ঘেট না।
েডঙ্গু জ্বরেক প্রথেম েবিশরভাগ মানুষই সাধারণ জ্বর েভেব ভুল কের
থােকন। িকন্তু এর লক্ষণ আেগ েথেকই জানা থাকেল িচনেত পারা সহজ হয়।
প্রচণ্ড জ্বর

েডঙ্গু  জ্বেরর  শুরুেত  হালকা  জ্বর  থাকেলও  তা  ধীের  ধীের  বাড়েত
থােক। এরপর জ্বর ১০০ িডগ্িরর ওপের উেঠ যায়। েসইসঙ্েগ ত্বেক ক্ষত
ৈতির হেত পাের। রক্ত পড়েত পাের প্রস্রাব ও মেলর সঙ্েগ। এসব লক্ষণ
েদখা  িদেল  সতর্ক  হেত  হেব।  এক্েষত্ের  দ্রুত  িচিকৎসেকর  শরণাপন্ন
হেত হেব।

শরীেরর ব্যথা

জ্বেরর  সঙ্েগ  শরীর  ব্যথা  হওয়াটা  অস্বাভািবক  নয়।  তেব  খুব  েবিশ
ব্যথা  হেল  সতর্ক  েহান।  কারণ  িবেশষজ্ঞরা  বলেছন,  েডঙ্গুজ্বেরর
অন্যতম  লক্ষণ  হেলা  েপশী  ও  জেয়ন্েট  প্রচণ্ড  ব্যথা  হওয়া।  তাই  এ
ধরেনর লক্ষণ েদখা িদেল েমােটও অবেহলা করেবন না।

েপট ব্যথা

জ্বেরর পাশাপািশ েপেট ব্যথা হেল সতর্ক েহান। কারণ েডঙ্গুজ্বর হেল
েপেট  ব্যথা  ও  অস্বস্িত  হেত  পাের।  এই  জ্বের  আক্রান্ত  হেল  তীব্র
ব্যথা বা ক্র্যাম্প অনুভব হেত পাের। এই ব্যথা েয েডঙ্গুর কারেণ



হচ্েছ  তা  অেনেক  বুঝেত  পােরন  না।  তাই  জ্বেরর  সঙ্েগ  সঙ্েগ  েপট
ব্যথা হেল একদমই অবেহলা করেবন না।

রক্তপাত

েডঙ্গুজ্বর  হেল  রক্তপাত  সবার  ক্েষত্ের  েদখা  নাও  িদেত  পাের।  তেব
অেনেকর ক্েষত্ের এই সমস্যা হেত পাের। এক্েষত্ের শরীের  েছাট েছাট
দাগ বা লালেচ দাগ েদখােত পাের। অেনক সময় ত্বক, নাক এমনকী মািড়
েথেকও রক্তপাত হেত পাের। শরীেরর েকােনা অংশ েথেক অস্বাভািবকভােব
রক্তপাত হেত শুরু করেল দ্রুত িচিকৎসেকর শরণাপন্ন েহান।

অনবরত মাথাব্যথা

যিদ  জ্বেরর  পাশাপািশ  আপনার  মাথাব্যথা  চলেতই  থােক  তেব  একদমই
অবেহলা  না  কের  দ্রুত  িচিকৎসেকর  শরণাপন্ন  েহান।  সিঠক  পরীক্ষার
মাধ্যেম  তখন  েডঙ্গু  িনর্ণয়  করা  সহজ  হেব।  এছাড়া  েডঙ্গুজ্বেরর
অন্যতম  লক্ষণ  হেলা  েচােখ  ব্যথা।  এসময়  েচােখর  েপছেন  অস্বস্িতকর
ব্যথা হেত পাের। তাই এ ধরেনর লক্ষণ েদখা িদেল েদির করেবন

উচ্চ রক্তচাপ িনেয় ভুল ধারণা ও
করণীয়
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অসংক্রামক ব্যািধর মধ্েয উল্েলখেযাগ্য হেলা উচ্চ রক্তচাপ, যা
প্রায়ই একিট স্থায়ী েরাগ িহেসেব িবেবিচত। এর জন্য িচিকত্সা ও
প্রিতেরাধ খুবই জরুির। তা না হেল িবিভন্ন জিটলতা, এমনিক হঠাত্
কের মৃত্যুরও ঝুঁিক থােক। উচ্চ রক্তচাপ িনেয় সাধারণ মানুেষর
মধ্েয রেয়েছ িকছু প্রচিলত ভুল ধারণা। তাই এ সম্পর্েক সেচতন থাকার
িবকল্প েনই। যিদ কােরা রক্তচাপ নরমাল মাত্রার চাইেত েবিশ হয় এবং
অিধকাংশ সময় এমনিক িবশ্রামকালীনও েবিশ থােক, তেব ধের িনেত হেব
িতিন উচ্চ রক্তচােপর েরাগী। প্রচিলত ভুল ধারণাগুেলা িনেচ তুেল
ধরা হেলা :

(১)  েকােনা  এক  সময়  একবার  উচ্চ  রক্তচাপ  হেলই  িক  েরাগী  িহেসেব
িবেবচনা করা হেব?
উত্তর: না, েকউ উচ্চ রক্তচােপ ভুগেছ তা বলার আেগ েবশ িকছু িবষেয়
িনশ্িচত  হেত  হেব।  েযমন—অন্তত  িতন  িদন  িভন্ন  সমেয়  েবশ  কেয়ক  বার
রক্তচাপ মাপেত হেব। এরপর যিদ েদখা যায় অিধকাংশ ক্েষত্ের রক্তচাপ
েবিশ,  তেবই  বলা  যােব  িতিন  উচ্চ  রক্তচােপ  ভুগেছন।  অবশ্যই  বেস
রক্তচাপ মাপা উিচত, শরীর ও মন েযন শান্ত অবস্থায় থােক, এমন সময়
রক্তচাপ মাপেত হেব।

(২)  েকােনা  লক্ষণ  বা  উপসর্গ  েতা  েনই,  েকন  িচিকৎসা  েনব  বা  ওষুধ
েখেত হেব?

উত্তর  :  অেনেকই  মেন  কেরন  েয,  উচ্চ  রক্তচাপ  তার  ৈদনন্িদন
জীবনপ্রবােহ েকােনা সমস্যা করেছ না বা েরােগর েকােনা লক্ষণ েনই,



তাই উচ্চ রক্তচােপর ওষুধ েখেত চান না বা প্রেয়াজন মেন কেরন না।
তােদর ধারণা, ভােলাই েতা আিছ, ওষুেধর কী দরকার?

এই  ধারণাগুেলা  সম্পূর্ণ  ভুল।  অেনক  সময়  উচ্চ  রক্তচােপর  েকােনা
প্রাথিমক  লক্ষণ  েদখা  যায়  না।  এটাই  উচ্চ  রক্তচােপর  সবেচেয়  খারাপ
িদক। িনয়ন্ত্রণ করা না হেল উচ্চ রক্তচাপ ভয়ংকর পিরণিত েডেক আনেত
পাের।  যিদও  অেনক  সময়  উচ্চ  রক্তচােপর  েরাগীর  েবলায়  েকােনা  লক্ষণ
থােক  না,  তবু  নীরেব  উচ্চ  রক্তচাপ  শরীেরর  িবিভন্ন  অংশেক
ক্ষিতগ্রস্ত  করেত  পাের।  এ  জন্যই  উচ্চ  রক্তচাপেক  বলা  হয়  ‘নীরব
ঘাতক’। অিনয়ন্ত্িরত ও িচিকত্সািবহীন উচ্চ রক্তচাপ েথেক মারাত্মক
শারীিরক  জিটলতা  েদখা  িদেত  পাের।  রক্তচাপ  িনয়ন্ত্িরত  না  থাকেল
শরীেরর  গুরুত্বপূর্ণ  চারিট  অঙ্েগ  মারাত্মক  ধরেনর  জিটলতা  হেত
পাের।  েযমন—িহূপণ্ড,  িকডিন,  মস্িতষ্ক  ও  েচাখ।  অিনয়ন্ত্িরত  উচ্চ
রক্তচাপ েথেক হূদ্যন্ত্েরর মাংশেপিশ দুর্বল হেয় হূদ্যন্ত্র রক্ত
পাম্প  করেত  পাের  না  এবং  এই  অবস্থােক  বলা  হয়  হার্ট  েফইিলওর।
রক্তনািল সংকুিচত হেয় হার্ট অ্যাটাক বা মােয়াকার্িডয়াল ইনফার্কশন
হেত  পাের।  উচ্চ  রক্তচােপর  কারেণ  িকডিন  িবকল  হেয়  কার্যকািরতা
হারােত পাের। এছাড়া মস্িতষ্েক রক্তক্ষরণ বা স্ট্েরাক হেয় েরাগীর
মৃত্যুও হেত পাের এবং েচােখর েরিটনায় রক্তক্ষরণ হেয় অন্ধত্ব বরণ
করেত  পাের।  দীর্ঘেময়ািদ  এবং  বড়  ধরেনর  জিটলতা  এড়ােতই  ওষুধ  েদওয়া
হয়।’

(৩) উচ্চ রক্তচাপ হেল িক িচিকৎসা করােতই হেব? ওষুধ েসবন িক খুবই
জরুির?

উত্তর  :  অেনেকই  উচ্চ  রক্তচােপ  আক্রান্ত  জানার  পেরও  ওষুধ  েখেত
অিনহা  প্রকাশ  কেরন  বা  েখেত  চান  না।  কােরা  কােরা  ধারণা,  একবার
ওষুধ শুরু করেল তা আর বন্ধ করা যােব না। সারা জীবন েখেত হেব। তাই
ওষুধ  শুরু  না  করাই  ভােলা।  এ  ধারণা  সম্পূর্ণ  ভুল,  এই  িচন্তাও
িবপজ্জনক।  মেন  রাখেত  হেব,  উচ্চ  রক্তচাপ  সাের  না,  এেক  িনয়ন্ত্রণ
করা যায়। এর জন্য িনয়িমত ওষুধপত্র েসবন করেত হেব।

(৪) রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ এেল ওষুধ িক বন্ধ করা যােব?

উত্তর  :অেনক  েরাগী  িকছুিদন  ওষুধ  ব্যবহার  করার  পর  রক্তচাপ
িনয়ন্ত্রেণ এেল ওষুধ বন্ধ কের েদন, মেন কেরন রক্তচাপ ভােলা হেয়
েগেছ,  কােজই  ওষুধ  খাওয়ার  দরকার  কী?  এই  ধারণা  সম্পূর্ণ  ভুল।  এ
ধরেনর  েরাগীরাই  হঠাত্  কের  হূেদরাগ  বা  স্ট্েরােক  আক্রান্ত  হন,



এমনিক  মৃত্যুও  হেয়  থােক।  েকােনাক্রেমই  ডাক্তােরর  িনর্েদশ  ছাড়া
ওষুধ  েসবন  বন্ধ  করা  যােব  না।  অবশ্যই  ডাক্তারেদর  পরামর্শ  িনেত
হেব, িনয়িমত সারা জীবন ওষুধ েসবন করেত হেব এবং িনয়িমত েচক করােত
হেব।

(৫) উচ্চ রক্তচাপ িক শুধু বয়স্কেদরই হয়?

উত্তর  :  শুধু  বয়স্কেদর  উচ্চ  রক্তচাপ  হয়—এ  ধারণা  িঠক  নয়।  েয
েকােনা বয়েসই উচ্চ রক্তচাপ হেত পাের। আবার েকউ েকউ মেন কেরন, বয়স
হেল  রক্তচাপ  একটু  েবিশই  থােক,  এ  জন্য  িচন্তার  িকছু  েনই—এমন
ধারণাও  সিঠক  নয়।  উচ্চ  রক্তচাপ  েয  বয়েসই  ধরা  পড়ুক,  তােক  উচ্চ
রক্তচাপ িহেসেবই গণ্য করা উিচত।

(৬) তরুণ বয়েস উচ্চ রক্তচাপ হেত পাের িক?

উত্তর : অেনেক ভােবন, উচ্চ রক্তচাপ বয়স্কেদর েরাগ। আসেল তা নয়।
অল্প  বয়েসও  উচ্চ  রক্তচাপ  েদখা  িদেত  পাের।  উচ্চ  রক্তচােপর  বংশগত
ধারাবািহকতা  আেছ,  যিদ  বাবা-মােয়র  উচ্চ  রক্তচাপ  থােক,  তেব
সন্তােনরও উচ্চ রক্তচাপ হওয়ার সম্ভাবনা থােক। এমনিক িনকটাত্মীেয়র
উচ্চ  রক্তচাপ  থাকেলও  অন্যেদর  রক্তচােপর  ঝুঁিক  থােক।  এছাড়া
অন্যান্য  কারণ  হেত  পাের,  েযমন—অিতিরক্ত  লবণ  গ্রহণ,  ধূমপান,
অস্বাস্থ্যকর খাদ্যাভ্যাস, ফাস্টফুড, অিতিরক্ত চর্িবজাতীয় খাবার,
প্রক্িরয়াজাত  খাবার  ইত্ত্যািদ।  অিধক  ওজন  এবং  অলস  জীবনযাত্রা,
েখলাধুলা,  ব্যায়াম  বা  কািয়ক  শ্রেমর  অভােব  অল্প  বয়িসেদর  মধ্েয
উচ্চ রক্তচােপর প্রবণতা বাড়েছ।

িকছু  িকছু  অঙ্েগ  আক্রান্ত  েরােগর  কারেণ  উচ্চ  রক্তচাপ  হেত  পাের।
িনর্িদষ্ট  কারণ  খুঁেজ  পাওয়া  েগেল  এেক  বলা  হয়  েসেকন্ডাির
হাইপারেটনশন। েযমন—িকডিনর েরাগ, অ্যাড্েরনাল গ্রন্িথ ও িপটুইটাির
গ্রন্িথর  িটউমার,  ধমনীর  বংশগত  েরাগ,  গর্ভধারণ  অবস্থায়
অ্যাকলাম্পিসয়া  ও  প্ির  অ্যাকলাম্পিসয়া  হেল,  অেনক  িদন  ধের
জন্মিনয়ন্ত্রণ  বিড়র  ব্যবহার,  স্েটরেয়ড  গ্রহণ  এবং  ব্যথা  িনরামক
িকছু িকছু ওষুধ েসবন করেল।

(৭) উচ্চ রক্তচাপ হেল ঘােড় ব্যথা হয় িক?

উত্তর  :  ঘােড়  ব্যথা  হেল  েকউ  েকউ  মেন  কেরন,  িনশ্চয়ই  রক্তচাপ
েবেড়েছ।  এই  ধারণা  অমূলক।  েবিশর  ভাগ  ক্েষত্ের  রক্তচাপ  বাড়ার
েকােনা উপসর্গ েবাঝা যায় না।



(৮) লবণ েভেজ খাওয়া যােব িক?

উত্তর :উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণ খাবাের বাড়িত লবণ ব্যবহার বারণ।
শুধু  তরকািরেত  যতটুকু  লবণ  েদওয়া  হয়,  তা  খাওয়া  যােব।  অেনেকর
ধারণা, কাঁচা লবণ িনেষধ, িকন্তু লবণ েভেজ খাওয়া যােব। এ ধারণাও
সম্পূর্ণ ভুল। কাঁচা বা েভেজ খাওয়া লবেণ েকােনা পার্থক্য হেব না।

(৯) মাংস, িডম, দুধ খাওয়া িনেষধ িক?

উত্তর  :  অেনেকর  ধারণা,  উচ্চ  রক্তচাপ  হেল  মাংস,  িডম,  দুধ  খাওয়া
িনেষধ।  এসব  খাবার  েখেল  রক্তচাপ  বােড়।  এটা  িঠক  নয়।  পিরমাণমেতা
এগুেলা খাওয়া যােব, তেব গরু বা খািসর মাংেসর চর্িব পিরহার করেত
হেব।

(১০) েতঁতুল গুেল েখেল বা টক েখেল রক্তচাপ কেম িক?

উত্তর : অেনেক মেন কেরন, রক্তচাপ বাড়েল পািনেত েতঁতুল গুেল েখেল
বা টক েখেল রক্তচাপ কমেব। আসেল মেন রাখেত হেব, এই ধারণা সম্পুর্ণ
ভুল,  েতঁতুল  বা  টক  খাওয়ার  সঙ্েগ  রক্তচাপ  কমার  েকােনা  সম্পর্ক
েনই।

উপসংহার  :  মেন  রাখেত  হেব,  অিনয়ন্ত্িরত  জীবনযাপন,  অিতিরক্ত  ওজন,
ধূমপান,  মদ্যপান,  েতল-চর্িবজাতীয়  খাবার,  অিতিরক্ত  লবণ  গ্রহণ
ইত্যািদ  উচ্চ  রক্তচােপর  প্রভাবক  িহেসেব  কাজ  কের।  জীবনাচরণ
পিরবর্তন কের রক্তচাপ বাড়ার ঝুঁিক অেনকটাই কমােনা সম্ভব। আর ওষুধ
েসবেনর  েবলায়  অবশ্যই  িচিকত্সেকর  পরামর্শ  িনেত  হেব।  অেনেকই
ফার্েমিসেত  িগেয়  েদাকািনর  কাছ  েথেক  অথবা  িনেজর  ইচ্ছেমেতা  ওষুধ
িকেন েসবন কের থােকন। েয েকােনা ওসুেখর ক্েষত্েরই এিট িবপজ্জনক।
মেন রাখেত হেব, উচ্চ রক্তচাপ িনয়ন্ত্রেণর জন্য জীবনযাপন পদ্ধিতর
সিঠক পিরবর্তেনর সােথ িনয়িমত ওষুধ েসবন অত্যন্ত জরুির। যারা উচ্চ
রক্তচােপ  আক্রান্ত,  তােদর  অবশ্যই  িচিকত্সেকর  পরামর্শ  িনেত  হেব
এবং িনয়িমত েচক করােত হেব।

প্রধানমন্ত্রীর ব্যক্িতগত িচিকৎসক ইেমিরটাস অধ্যাপক ডা. এ িব এম
আবদুল্লাহ’র েলখািট ইত্েতফাক েথেক েনয়া।



িহট  স্ট্েরােকর  সহজ  ঘেরায়া
প্রিতকার
written by Chandradip News | May 30, 2024

চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  গরেমর  সমেয়  শরীেরর  প্রিত  একটু  েবিশ  যত্নশীল
হওয়া  জরুির।  কারণ  গরেম  অসুস্থ  হেয়  পড়ার  ভয়  থােক  অেনেকর
ক্েষত্েরই।  েযেহতু  গ্রীষ্মকাল,  তাই  প্রচণ্ড  তাপ  েথেক  িনেজেদেক
রক্ষা  করা  জরুির।  এসময়  শীর্েষ  থাকা  পিরিচত  সমস্যাগুেলার  মধ্েয
একিট  হেলা  িহট  স্ট্েরাক।  িহট  স্ট্েরাক  প্রিতেরােধ  সেচতন  হওয়া
জরুির। েসইসঙ্েগ জানা থাকা চাই এর প্রিতকারও। িহট স্ট্েরােকর সহজ
এবং কার্যকর ঘেরায়া প্রিতকার েজেন িনন-
১. েতঁতুল পানীয়

িভটািমন,  খিনজ  এবং  ইেলক্ট্েরালাইট  সমৃদ্ধ  েতঁতুল  িরহাইড্েরিটং
এবং তাপ দূর করেত কার্যকরী। ফুটন্ত পািনেত েতঁতুল িভিজেয় রাখুন।
িকছুক্ষণ  পর  েছঁেক  িনেয়  তার  সঙ্েগ  এবং  স্বােদর  জন্য  এক  িচমিট
িচিন  েযাগ  করুন।  এিট  আপনার  শরীেরর  তাপমাত্রা  কমােত  এবং  গরেমর
সমেয় িবিভন্ন অসুখ দূর করেত সহায়তা করেব।

২. বাটারিমল্ক

বাটারিমল্ক তার প্েরাবােয়ািটক ৈবিশষ্ট্েযর জন্য পিরিচত, অিতিরক্ত
ঘােমর কারেণ হারােনা প্রেয়াজনীয় িভটািমন এবং খিনজ পূরণ করার জন্য

https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b9%e0%a6%bf%e0%a6%9f-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%b9%e0%a6%9c-%e0%a6%98%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be/
https://www.chandradipnews24.com/%e0%a6%b9%e0%a6%bf%e0%a6%9f-%e0%a6%b8%e0%a7%8d%e0%a6%9f%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%95%e0%a7%87%e0%a6%b0-%e0%a6%b8%e0%a6%b9%e0%a6%9c-%e0%a6%98%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%af%e0%a6%bc%e0%a6%be/


বাটারিমল্ক দুর্দান্ত। তাই এই গরেম আপনার খাবােরর তািলকায় যুক্ত
কের  িনন  বাটারিমল্ক।  গরেম  িনয়িমত  এই  পানীয়  পান  করেল  তা  আপনােক
িহট স্ট্েরাকসহ িবিভন্ন সমস্যা দূের রাখেত সাহায্য করেব।

৩. অ্যােলােভরার জুস

অ্যােলােভরায়  প্রেয়াজনীয়  িভটািমন  এবং  খিনজ  পদার্থ  রেয়েছ,  যা
শরীেরর  বাইেরর  তাপমাত্রার  পিরবর্তেনর  সঙ্েগ  খাপ  খাইেয়  েনওয়ার
ক্ষমতা  বাড়ায়।  আপিন  এিট  একিট  েদাকান  েথেক  িকনেত  পােরন  বা
বািড়েত  ৈতির  করেত  পােরন।  তেব  েযভােবই  খান  না  েকন  তা  েযন
স্বাস্থ্যকর উপােয় হয় েসিদেক েখয়াল রাখেবন।

৪. আম পান্না

কাঁচা আম পাওয়া যাচ্েছ বাজাের। কাঁচা আম এবং মসলা িদেয় ৈতির একিট
সেতজ পানীয় হেলা আম পান্না। এই আম পান্না আপনার শরীরেক সেতজ এবং
ঠান্ডা  করেত  সাহায্য  করেত  পাের।  এিট  ৈতির  করেতও  অেনক  কম  সময়
প্রেয়াজন  হয়।  স্বাস্থ্যকর  এই  পানীয়  প্রচণ্ড  গরেম  আপনােক  িহট
স্ট্েরাক েথেক বাঁচেত সাহায্য

স্মৃিতশক্িত  বাড়ায়  ও
িডেমনিশয়ার ঝুঁিক কমায় ব্যায়াম
written by Chandradip News | May 30, 2024
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  ওজন  কমােত  ব্যায়ােমর  জুিড়  েনই।  িকন্তু
িনয়িমত  শরীরচর্চা  করার  পের  ওজন  যিদ  নাও  কেম,  মস্িতষ্েকর
কর্মক্ষমতা ব্যাপকভােব বৃদ্িধ পায়।
অস্ট্েরিলয়ার কুইন্সল্যান্ড িবশ্বিবদ্যালেয়র গেবষকেদর করা গেবষণা
এমনটাই দািব কেরেছ।

ব্যায়াম শুধু শরীর আর মেনর েখয়াল রােখ না, মস্িতষ্ক সচল রাখেতও
এিট গুরুত্বপূর্ণ ভূিমকা রােখ বেল দািব গেবষকেদর।

হাঁটুেত ব্যথা, রক্তচােপর সমস্যা, ডায়ােবিটস থাকেলও ব্যায়াম কের
সুফল  পাওয়া  যায়।  এর  পাশাপািশ  শরীরচর্চা  িডেমনিশয়ার  ঝুঁিকও
অেনকাংেশ কিমেয় েদয়। স্মৃিতভ্রম েয কতটা িবপজ্জনক হেত পাের, তার
উদাহরণ হেলা িডেমনিশয়া।

গেবষণায়  দািব  করা  হয়,  মাত্র  কেয়ক  দশেক  িডেমনিশয়া  েরাগীর  সংখ্যা
বৃদ্িধ  পােব  প্রায়  ২০০  শতাংশ।  টাইপ-২  ডায়ােবিটস  থাকেলও
িডেমনিশয়ার  ঝুঁিক  বােড়।  শরীরচর্চা  টাইপ  ২  ডায়ােবিটেসর  ঝুঁিকও
কমায়। ফেল প্রিতিদেনর শারীিরক কসরেতর অভ্যাস একসঙ্েগ বহু েরােগর
আশঙ্কা কিমেয় েদয়।

মস্িতষ্েকর কর্মক্ষমতা েযভােব বাড়ায় ব্যায়াম

স্মৃিতশক্িত

িনয়িমত শরীরচর্চার অভ্যােস স্মৃিতশক্িত বািড়েয় েতােল। শরীরচর্চা



মস্িতষ্েক  অক্িসেজন  সরবরাহ  স্বাভািবক  রােখ।  এর  ফেল  মস্িতষ্েকর
প্রতিট  েকাষ  সচল  থােক।  কর্মক্ষমতা  বৃদ্িধ  পায়।  ফেল  স্মৃিত  ধের
রাখাও  অেনক  েবিশ  সহজ  হেয়  যায়।  তেব  িজেম  িগেয়  ঘাম  ঝরােনার  বদেল
হাঁটেল িকংবা সাইেকল চালােলও উপকার পাওয়া যােব।

মেনােযাগ বৃদ্িধ

শরীরচর্চার  অভ্যােস  বােড়  মেনােযাগ।  ইঁদুরেদৗেড়র  জীবেন  েযটা
অত্যন্ত  প্রেয়াজন।  মেনােযাগহীন  কােজর  গুণমান  িনেয়  সংশয়  থােকই।
কার্িডেয়া  মেনােযাগ  বািড়েয়  েতােল।  হার্েটর  েখয়াল  রাখেতও
কার্িডেয়ার জুিড় েমলা ভার।

মানিসক স্বাস্থ্েযর উন্নিত

ব্যায়াম  করেল  শুধু  ওজন  কেম  না,  মনও  ভােলা  থােক।  সার্িবকভােব
ভােলা  থাকেত  শারীিরক  অসুস্থতার  ঝুঁিক  কমােল  চলেব  না,  মানিসক
স্বাস্থ্েযর িবষেয়ও সমান নজর িদেত হেব। মানিসক স্বাস্থ্য িবঘ্িনত
হেল শরীেরর ওপেরও এর প্রভাব

হাড় ভােলা রােখ েযসব িভটািমন
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চন্দ্রদ্বীপ  েডস্ক:  মজবুত  হাড়  বজায়  রাখা  সুস্থতার  জন্য
অপিরহার্য।  েবশ  িকছু  িভটািমন  হােড়র  গঠন,  ঘনত্ব  এবং  শক্িতেত
সহায়তা   কের  হােড়র  স্বাস্থ্েয  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  পালন  কের।
হাড় সবসময় পিরবর্তন হয়। নতুন হাড় পুরােনা হাড় েভেঙ যাওয়ার সময়
গিঠত হয়। অল্প বয়েস আমােদর শরীর পুরােনা হাড়েক ক্ষয় করার েচেয়
দ্রুত নতুন হাড় ৈতির কের, তাই হােড়র ভর বৃদ্িধ পায়। েবশীরভাগ
মানুষ ত্িরশ বছর বয়েসর কাছাকািছ এেস হােড়র ভর অর্জন কের। এরপের,
হােড়র  পুনর্িনর্মাণ  অব্যাহত  থােক,  তেব  আপিন  অর্জেনর  েচেয়
সামান্য  েবিশ  হােড়র  ভর  হারােবন।  হােড়র  স্বাস্থ্েযর  জন্য  িকছু
গুরুত্বপূর্ণ িভটািমন সম্পর্েক চলুন েজেন েনওয়া যাক-
১. িভটািমন িড

NHS অনুসাের, প্রাপ্তবয়স্কেদর প্রিতিদন ১০ মাইক্েরাগ্রাম িভটািমন
িড  প্রেয়াজন।  িভটািমন  িড  অন্ত্ের  ক্যালিসয়াম  েশাষেণর  জন্য
অপিরহার্য, যা শক্িতশালী হাড় গঠন ও বজায় রাখার জন্য প্রেয়াজনীয়।
এিট  রক্েত  ক্যালিসয়াম  এবং  ফসেফেটর  মাত্রা  িনয়ন্ত্রণ  করেতও
সাহায্য  কের,  যা  হােড়র  খিনজকরেণর  জন্য  গুরুত্বপূর্ণ।  িভটািমন
িড-এর  প্রাথিমক  উৎস  হেলা  সূর্েযর  আেলা,  কারণ  সূর্েযর  আেলার
সংস্পর্েশ  ত্বক  িভটািমন  িড  সংশ্েলষণ  কের।  িভটািমন  িড
খাদ্যতািলকাগত উৎস েথেক পাওয়া েযেত পাের েযমন স্যামন, ম্যােকেরল,
শক্িতশালী খাবার (দুধ, কমলার রস, িসিরয়াল) এবং পিরপূরক।

২. ক্যালিসয়াম

ক্যালিসয়াম  হােড়র  প্রধান  খিনজ  উপাদান  এবং  হােড়র  গঠন  ও  শক্িতর



জন্য অপিরহার্য। এিট েপশী সংেকাচন, স্নায়ু ফাংশন এবং রক্ত জমাট
বাঁধেত  ভূিমকা  পালন  কের।  ক্যালিসয়ােমর  ভােরা  খাদ্যতািলকাগত
উৎসগুেলার  মধ্েয  রেয়েছ  দুগ্ধজাত  দ্রব্য  (দুধ,  পিনর,  দই),  সবুজ
শাক-সবিজ  (েকল,  ব্েরাকিল),  টফু,  বাদাম  ইত্যািদ।  ক্যালিসয়াম
সম্পূরকও  পাওয়া  যায়,  তেব  যতটা  সম্ভব  খাদ্য  উৎস  েথেক  ক্যালিসয়াম
গ্রহন করার পরামর্শ েদওয়া হয়।

৩. িভটািমন েক

িভটািমন  েক  হােড়র  খিনজকরেণ  জিড়ত  এবং  হােড়র  মধ্েয  ক্যালিসয়াম
িনয়ন্ত্রেণ  সহায়তা  কের।  এিট  রক্ত  জমাট  বাঁধেতও  ভূিমকা  রােখ  এবং
হােড়র িটস্যুেত প্রদাহ-িবেরাধী প্রভাব থাকেত পাের। িভটািমন েক-১
পাওয়া  যায়  সবুজ  শাক-সবিজেত  (পালংশাক,  কােল,  কলার্ড  গ্িরনস),  আর
িভটািমন  েক-২  পাওয়া  যায়  গাঁজােনা  খাবার  েযমন  নাট্েটা  এবং  পিনর
এবং প্রাণীজ পণ্েয। িভটািমন েক উভয় প্রকােরর পিরপূরক েথেকও পাওয়া
যায়।

৪. িভটািমন িস

িভটািমন  িস  েকালােজন  সংশ্েলষেণর  জন্য  প্রেয়াজনীয়  যা  হাড়,
তরুণাস্িথ এবং সংেযাগকারী িটস্যুর গঠন এবং শক্িত প্রদান কের। এেত
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  ৈবিশষ্ট্যও  রেয়েছ  যা  হােড়র  েকাষেক  ক্ষিত
েথেক  রক্ষা  করেত  সাহায্য  করেত  পাের।  িভটািমন  িস  প্রচুর  পিরমােণ
ফল (সাইট্রাস ফল, স্ট্রেবির, িকউই) এবং সবিজ (েবলেপপার, ব্রকিল,
টেমেটা) ইত্যািদেত পাওয়া যায়। সর্েবাত্তম স্বাস্থ্য সুিবধার জন্য
সম্পূরেকর পিরবর্েত খাবার েথেক িভটািমন িস গ্রহণ করা ভােলা।

৫. িভটািমন এ

িভটািমন  এ  অস্িটওব্লাস্েটর  কার্যকলােপ  সহায়তা  কের  হােড়র
পুনর্িনর্মাণ  এবং  রক্ষণােবক্ষেণ  ভূিমকা  পালন  কের,  যা  েকাষ  যা
হাড়  ৈতির  কের  এবং  হাড়  গঠেন  জিড়ত  িজেনর  অিভব্যক্িত  িনয়ন্ত্রণ
কের। িভটািমন এ প্রাণীজ পণ্েয (িলভার, িডম, দুগ্ধজাত) প্িরফর্মড
িভটািমন এ (েরিটনল) িহসােব এবং রিঙন ফল ও সবিজেত প্েরািভটািমন এ
ক্যােরািটনেয়ড  (িবটা-ক্যােরািটন)  িহসােব  পাওয়া  যায়।  পিরিমত
পিরমােণ  িভটািমন  এ  গ্রহণ  করা  গুরুত্বপূর্ণ,  কারণ  অিতিরক্ত
গ্রহেণর িবরূপ প্রভাব হেত


